Musterlektionen fir den Unterricht —

Unterstufe (US) (\ 1 o

Einleitung:

lhre Schiler werden in dieser Saison beim UBS Kids Cup teilnehmen. Um ihnen die bestmogliche
Vorbereitung zu ermdoglichen, ist es empfehlenswert, die verschiedenen Disziplinen im Unterricht zu
Uben bzw. aufzubauen. Mit den folgenden Musterlektionen kénnen sie Ihre Lektionseinheiten planen
und/oder erganzen.

Die folgenden Musterlektionen dienen als Vorschlage und kénnen selbstverstindlich abgedndert
werden, indem die Spiele und/oder Ubungen ersetzt, getauscht oder angepasst werden. Natiirlich
kénnen Lektionen und/oder Ubungen wiederholt werden.

Die Dauer- und Belastungsangaben sind Richtwerte. Man kann ein Spiel, das gut |duft, natirlich
weiter laufen lassen und eine Ubung, die nicht das Erhoffte bringt, abbrechen. Bei den Belastungen
ist jedoch darauf zu achten, die Kinder nicht zu tiberfordern und darum nicht allzu weit Gber die
Angaben zu gehen.

Falls einzelne Spiele und/oder Ubungen aus Material- oder Infrastrukturgriinden nicht durchgefiihrt
werde kdnnen, finden Sie im Anhang vielleicht einen passenden Ersatz.

Die Ubungsbeschreibungen sind folgendermassen aufgebaut:

Teil Name Stufe ‘ Bewegungsform/Disziplin
Bendétigte Anlage Ubungsform Dauer oder Belastung
Beschreibung

Methodische Hinweise

Varianten

Material

Die Lektionen sind alle wie folgt aufgebaut (mit den entsprechenden Farbcodes):

‘ Theorie ‘ (jeweils vor der ersten Lektion)

| Aufwirmen/Einstimmen |

‘ Hauptteil ‘

Bei den Ubungen, die zum UBS Kids Cup Team Wettkampf (Winter-Version) gehéren, finden sie unter
rechts das entsprechende Logo.

Im Folgenden benutzen wir die Abktlirzung S. fiir Schiilerinnen und Schiiler, sowie fiir den einzelnen
Schiiler oder die einzelne Schiilerin.

Wir wiinschen lhnen beim Uben und Trainieren viel Spass und beim UBS Kids Cup viel Erfolg.

Danke fur lhre Teilnahme und beste Grisse
Ilhr UBS Kids Cup Projektteam
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Laufen: Spielerisch schnell Laufen/Sprinten

Ziele: Erste Erfahrungen mit Sprintwettbewerben sammeln
Spielerisch das Thema Sprint erleben

Stufe: Unterstufe

Umfang: 2-3 Lektionen

Voraussetzungen: Keine Voraussetzungen notwendig

Theorie | US-MS-0S Sprint

Die Sprintleistung ist abhangig von:
- der Reaktionsschnelligkeit (Start)
- der Beschleunigung (Beschleunigungsphase)
- der maximalen Sprintfahigkeit (Phase der maximalen Geschwindigkeit)
- der Sprintausdauer (Phase der nachlassenden Geschwindigkeit).
Diese Fahigkeiten (ausser die Sprintausdauer) sind im Kindesalter besonders gut trainierbar.

Die maximale Sprintschnelligkeit ist abhangig von:

- der Schrittlange

- der Schrittfrequenz.
Das Verbessern dieser Fahigkeiten erhoht auch die maximale Geschwindigkeit. Allerdings ist im
Kindesalter vor allem die Schrittfrequenz (sowie die Reaktionsschnelligkeit) zu trainieren. Dies weil
im Kindes- und Jugendalter das Nervensystem noch sehr plastisch und somit trainierbar ist.

Die entscheidenden Merkmale der optimalen Sprinttechnik (in der Phase der maximalen
Geschwindigkeit):

- leichte Oberkorpervorlage

- stabiler Rumpf

- kraftiger Armzug (Ellbogen nahe am Korper)

- Schwungbein nahe unter dem Gesass nach vorn fiihren

- hohe Knie

- aktives Aufsetzen vom Fuss(ballen)

o 485

www.ubs-kidscup.ch/schule




Lektion 1:

Aufwirmen/Einstimmen Gold in China USs-MsS | Sprint

Halle Spiel Belastung: 5-10°

Es werden 3 Wachter bestimmt, alle anderen S. sind Seerduber und besammeln sich auf der einen
Seite der Halle. Auf der gegenliberliegenden Seite der Halle befindet sich die Schatzinsel, auf der die
Schétze in Form von Spielbandeln oder verschiedenen Ballen hinter der Volleyball-Grundlinie auf
dem Boden verteilt sind (Bélle werden in Reifen gelegt, um die Verletzungsgefahr zu minimieren).
Die Wiéchter stellen sich in der Mitte der Halle auf. Sie diirfen sich nur in der Wachterzone zwischen
den beiden Dreimeter-Volleyballlinien und deren Verlangerung bis zur Hallenseitenwand bewegen.
Die Seerauber versuchen nun, durch die Wéachterzone hindurch auf die andere Seite zur Schatzinsel
zu gelangen und ein Goldstiick (Bandel oder Ball) zu erobern. Werden sie beim Durchlaufen der
Wachterzone von einem Wachter gefangen, missen sie umkehren. Passiert dies auf dem Riickweg,
muss das Goldstlick zuriickgebracht oder als Variante den Wachtern abgegeben werden. Welche
Wachtergruppe schldgt sich am besten?

Schatzinsel Wachtgrzone Ausgangspunkt

Material:

20-30 Spielbéndel
12-15 Balle

12-15 Reifen
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Hauptteil Stafetten Us-mMs ‘ Sprint
Halle/Aussenanlage Spiel/Training Belastung: Je 2 Durchgange
Stafetten

Die Schnelligkeit als konditionelle Eigenschaft kann im Kindes- und Jugendalter noch gut trainiert werden.
In der Unter- und Mittelstufe soll das Erarbeiten jedoch vorwiegend spielerisch erfolgen, in der Oberstufe
darf und kann auch schon ,trainiert” werden.

Als Hauptinhalt der Lektion werden verschiedene Stafetten- bzw. Sprintformen durchgefiihrt. Da reines
Schnelligkeitstraining sehr intensiv ist, soll alternierend eine spannende Form, bei der die Schnelligkeit nur

sekundar ist, durchgefiihrt werden.

Organisation

Die Laufstrecke der 4 Gruppen wird mit je zwei
Markierungshitchen markiert (anfanglich ca. eine
Breite des Volleyballfeldes). Der vorderste S. jeder

«—>| [—>| | «—>
Gruppe stellt sich gemadss Skizze bei dem
Starthitchen auf und der Rest der Gruppe gleich ) o A Of.
dahinter. § § i i
1. Stafette: Jeder durch den Reifen Material:
Die Mannschaften stellen sich an der Startlinie auf. Der erste S. sprintet zum Ende | 8 Malstdbe
des Spielfeldes und durchsteigt dort einen Reifen. Dann kehrt der S. zurlick und | 4 Reifen
Ubergibt per Handschlag an den nachsten Laufer. Jene Gruppe hat gewonnen, die
zuerst wieder bei der Startlinie ist, nachdem jeder Einzelne durch den Reifen
gestiegen ist.
2. Schnelligkeitsstafette Material:
Die S. laufen eine ganz normale Stafette. Der vorderste S. absolviert so schnell wie | 8 Malstdbe
moglich die Laufstrecke und Ubergibt an den nachsten S. per Handschlag. Diese
Form soll als Wettbewerb durchgefiihrt werden.
3. Einzelstafette Material:
Die vordersten S. jeder Gruppe treten gegeneinander an. Auf ein Signal starten sie, | 8 Malstdbe

sprinten um das Zielhiitchen und zuriick zu der Gruppe. Es findet keine Ubergabe
statt, sondern fur die zweiten S. wird erneut ein Startsignal gegeben. Analog mit den
weiteren S. Pro Sieg erhalt die Mannschaft ein Markierungsbandel.

Markierungsbandel

4. Frihstarter

Die S. stehen nebeneinander an der Startlinie, eine Hand auf dem Riicken, Blick
geradeaus. Der Spielleiter, der im Ricken der S. steht, legt einem S. einen
Gegenstand in die Hand. Dieser S. beginnt los zu sprinten. Die anderen S. sollen
sofort reagieren und versuchen ihn bis zur Ziellinie einzuholen.

Material:
1 Gegenstand

5. Gelb und Blau

Zwei Mannschaften gleicher Anzahl stehen sich in der Mitte eines Spielfeldes im
Abstand von etwa zwei Metern gegeniber. Ruft der Spielleiter ,Gelb”, muss die
gelbe Mannschaft weglaufen. Die S. der blauen Mannschaft probieren ihre Gegner
bis zur gesetzten Ziellinie zu fangen. Pro Sieg erhdlt das Team einen Punkt
(Markierungsbandel oder Tennisball).

Material:
Markierungsbandel
oder Tennisbiélle

Feuer — Wasser — Blitz

Alle S. laufen in einem grossen Spielfeld kreuz und quer. Der Spielleiter kann die drei
Worte ,Feuer”, ,Wasser” und ,,Blitz“ rufen. Auf den Ausruf , Feuer” muissen die S.
sich sofort an den Rand des Spielfeldes begeben. Beim Ausruf ,,Wasser” sollen die an
der Hallenwand und in der Halle befindlichen Gerate erklettert werden und bei
,Blitz“ legen sich alle S. schnell auf den Boden.

Material:

Organisationshilfen / Methodisch-didaktische Hinweise:

Beim Siegerteam wird die Laufstrecke leicht verldangert, beim Verliererteam wird die Strecke leicht

verkirzt. So ist der Ansporn zu gewinnen fiir alle hoch!

Die Reihenfolge kann selbstverstandlich auch abgeandert werden. Zuséatzlich sind der Kreativitat keine

Grenzen gesetzt und es kdnnen weitere Formen erfunden werden.
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Die Klasse wird in zwei gleich starke Gruppen geteilt. Eine Gruppe ist die Feldgruppe und die andere
die Laufgruppe. In der Halle oder dem Rasen sind vier Matten im Quadrat ausgelegt (Distanz je nach
Niveau/Schnelligkeit der S.). Die Feldgruppe steht innerhalb dieser vier Matten und die
Laufmannschaft hinter der ersten Matte. Ein Spieler der Laufmannschaft wirft den Ball ins Feld und
versucht die ndchste oder entferntere Matten zu bertihren. Die Feldmannschaft kann das verhindern,
indem sie schnell den Ball zum vereinbarten Punkt (Brennpunkt) spielt und laut ,verbrannt” ruft.
Dann kann der nachste Spieler der Laufgruppe den Ball werfen. Gerannt werden darf nur, wahrend
der Ball im Spiel ist. Wurde der Ball ,,verbrannt” missen alle stoppen. Erreicht dabei ein Spieler die
nachste Matte nicht, muss er ohne Punkt zum Start zuriick. Wird aber eine Runde absolviert, gibt das
einen Punkt. Wird die ganze Runde in einem Versuch geschafft, gibt es zwei Punkte. Jeder Spieler der
Laufmannschaft darf einmal werfen, dann wechseln die Rollen zwischen Feld- und Laufmannschaft.

Material:

4 Matten

1 Ball

1 Reifen (Brennpunkt)
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Lektion 2:

Aufwirmen/Einstimmen Schere-Stein-Papier-Lauf Us-MS | Sprint/schnell laufen

Halle/Aussenanlage Spiel Belastung: 10-12 Laufe

Schillerpaare stehen an der Mittelline in einem Abstand von 2 Meter gegentiber. Die S. knobeln nach
dem System ,Schere-Stein-Papier” einen Sieger und einen Verlierer aus. Der Verlierer versucht, vor
dem Sieger zu fliichten, indem er auf geradem Weg versucht, (iber seine Ziellinie zu rennen. Der
Sieger versucht ihn dabei abzutupfen. Diese Ubung kann dann 10-12 Mal wiederholt werden. Bei
einem Unentschieden machen die betroffene Paare weiter, bis sie einen Sieger haben.

A A A

Sprintzone Sprintzone

Verlierer l TSieger

Auslaufzone
auozjne|sny

A A A

Variante:
Durchfiihrung im Turnier-Modus. Der Sieger (Ziellinie Gberquert oder Abtupfen gelungen) wechselt
eins nach ,oben”, der Verlierer eins nach ,unten” (siehe Skizze).

Methodischer Hinweis:
Die Sprintzone kann bei grosseren Hallen oder im Freien auch verlangert werden. Die Auslaufzone
darf aber auf keinen Fall zu kurz sein. Die Kinder denken zuerst an die Zielline, dann ans Abbremsen.

Material:
6 Markierungshitchen

Hauptteil | Reaktionsschulung us/ms ‘ Sprint/schnell laufen

Halle/Aussenanlage Spiel Belastung: 5-6 Starts (iber 20m

Die S. liegen in der Bauchlage auf dem Boden. Auf das Startsignal sprinten sie bis zur festgelegten
Zielmarkierung.

Varianten:
Die Startposition kann beliebig verdandert werden. Zum Beispiel im Schneidersitz, im Kniestand, auf
dem Riicken jeweils mit Blick in oder gegen die Laufrichtung.

Material:
Allenfalls Markierungskegel fir das Ziel
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Hauptteil Il Hochstart Us-Ms | Sprint/schnell laufen
Halle/Aussenanlage Training Belastung: 5-6 Starts Giber 20m

Die S. stehen an der Startlinie in enger Schrittstellung (etwa 1 Fuss Abstand). Auf das Kommando
,auf die Platze” gehen die Schiler ein wenig tiefer in die Hochstart Position. Auf das Startsignal
sprinten die S. Gber 20m los.

Methodischer Hinweis:

In der Startposition stehen die S. auf dem Vorfuss.

Um den Sprints ausgeglichener zu gestalten, kdnnen die besseren S. mit Handicap von 1-2 Metern
starten.

Beim UBS Kids Cup diirfen die Kinder zwischen Hoch- und Pflockstart wahlen. Wir empfehlen in der
US und MS den Hochstart gut aufzubauen um in der OS den Pflockstart einzufiihren.

Material:

Allenfalls Markierungskegel fir die Ziellinie.

Die Klasse wird in zwei gleich starke Gruppen geteilt. Eine Gruppe ist die Feldgruppe und die andere
die Laufgruppe. In der Halle oder dem Rasen sind vier Matten im Quadrat ausgelegt (Distanz je nach
Niveau/Schnelligkeit der S.). Die Feldgruppe steht innerhalb dieser vier Matten und die
Laufmannschaft hinter der ersten Matte. Ein Spieler der Laufmannschaft wirft den Ball ins Feld und
versucht die ndchste oder entferntere Matten zu bertihren. Die Feldmannschaft kann das verhindern,
indem sie schnell den Ball zum vereinbarten Punkt (Brennpunkt) spielt und laut ,verbrannt” ruft.
Dann kann der nachste Spieler der Laufgruppe den Ball werfen. Gerannt werden darf nur, wahrend
der Ball im Spiel ist. Wurde der Ball ,verbrannt” miissen alle stoppen. Erreicht dabei ein Spieler die
nachste Matte nicht, muss er ohne Punkt zum Start zuriick. Wird aber eine Runde absolviert, gibt das
einen Punkt. Wird die ganze Runde in einem Versuch geschafft, gibt es zwei Punkte. Jeder Spieler der
Laufmannschaft darf einmal werfen, dann wechseln die Rollen zwischen Feld- und Laufmannschaft.
Material:

4 Matten

1 Ball

1 Reifen (Brennpunkt)
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Lektion 3:

Aufwdrmen/Einstimmen Goldsprint US-MS ‘ Sprint/schnell laufen

Halle/Aussenanlage Spiel Belastung: 4 Laufe

Das Team versucht méglichst schnell 24 Lingen a 16m mit Ubergabe eines goldenen Staffelstabes zu
absolvieren. Das ergibt fiir jeden Laufer 4 Langen. Es starten immer 2 (ev. 4) Teams gleichzeitig. Start
und Ziel befinden sich am selben Ort. Die Zeit wird angehalten, wenn der letzte Laufer mit dem
goldenen Staffelstab die Ziellinie Gberlauft.

Wenn der goldenen Staffelstab nicht korrekt Gbergeben wird (hinter dem Malstab durch), ist eine
Strafsekunde zur Schlusszeit zu addieren. Ebenso wird das Umfallen eines Ubergabemalstabes mit
einer zusatzlichen Sekunde bestraft.

Fehlstartregel
Der Fehlstart wird nicht zurilickgepfiffen. Die fehlbare Mannschaft wird mit einer zusatzlichen

Sekunde bestraft.

. 16m .
P >

© @ 4 4
> > >

© g4

Methodischer Hinweis:
Die Sprintzone kann bei grosseren Hallen oder im Freien auch verlangert werden. Die Auslaufzone
darf aber auf keinen Fall zu kurz sein. Die Kinder denken zuerst an die Zielline, dann ans Abbremsen.

Material:

4 Markierungskegel

2 (goldene) Staffelstdbe, oder Stibe 1aDS;
UES] CUp

1 Stoppuhr STEAM

Bandel zum Markieren der Schlusslaufer

(der hinterste Laufer auf der Start-/Ziel-Seite)

Hauptteil | Reaktionsschulung us/ms ] Sprint/schnell laufen

Halle/Aussenanlage Spiel Belastung: 5-6 Starts Giber 20m

Die Schiiler liegen in der Bauchlage auf dem Boden. Auf das Startsignal sprinten sie bis zur
festgelegten Zielmarkierung.

Varianten:
Die Startposition kann beliebig verdandert werden. Zum Beispiel im Schneidersitz, im Kniestand, auf
dem Riicken jeweils mit Blick in oder gegen die Laufrichtung.

Material:
Allenfalls Markierungskegel fir das Ziel
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Hauptteil Il Reifenbahnlaufe MS ‘ Sprint/schnell laufen

Halle/Aussenanlage Training Belastung: 10-12 Laufe

Die S. laufen aus dem Hochstart durch die Reifenbahnen. Das Laufen gleicht hier einem
Steigerungslauf mit maximalem Tempo am Ende der Reifenbahn. Dabei wird die Schrittlange
geschult. Pro Bahn benotigt man 10-12 Reifen. Die Abstande werden bis zur 7. Hiirde vergréssert und
sind natirlich abhangig von der Reifengrosse. Eine mogliche Aufstellung sehen ist in der Skizze zu
sehen.

Methodischer Hinweis:

Die Abstdnde sind so zu wahlen, dass ein natlrlicher Sprint auf dem Vorfuss moglich ist. Zur
Differenzierung sollten mehrere Bahnen mit verschiedenen Abstanden aufgestellt werden.

Sollten die (zu grossen) Abstande einige S. daran hindern ,flissig” zu beschleunigen, kénnen diese 2-
3m Anlauf nehmen.

Material:
16 bis 36 Gymnastikreifen
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Die S. einer Mannschaft sitzen auf einer Bank. Der vorderste S. 1auft um den einen Malstab, dann um
den am anderen Ende der Halle und sitzt schliesslich wieder hinten auf die Bank. Sobald er sitzt, kann
vorne der Nachste wieder starten.

CA | >:masamasa:‘———a)

C& D.amamm-q )

Methodische Hinweise:

Damit die Pausen nicht zu lang sind, kdnnen auch 3 Anlagen aufgebaut werden.
Fir die Klassen der US sollten die Laufwege verkiirzt werden.

Material:

2 Banke

4 Markierungskegel
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Springen: Weitsprunggrundtechnik erwerben

Ziele: Basistechnik des Weitsprungs erwerben

Erste Erfahrungen mit dem Weitsprung machen
Stufe: Unterstufe
Umfang: 2-3 Lektionen

Voraussetzungen: Keine Voraussetzungen erforderlich

Theorie | US-MS Weitsprung
Die Leistung im Weitsprung hangt grundsatzlich von drei Faktoren ab:

- Anlauf

- Absprung

- Landung

%%ﬁj% é%%

Absprungposition: beim Absprung wird das Schwungbein gebeugt, hoch nach oben geschwungen.
Der Gegenarm unterstiitzt die Bewegung nach oben. Das Sprungbein ist dabei vollstandig gestreckt.
Die Streckung wird im ganzen Korper weitergefiihrt.

Absprungposition beim Weitsprung
Das Schwungbein wird gebeugt nach

vome, oben geschwungen, das
Sprungbein volistandig gestreckt. Es
findet eine Ganzkorperstreckung statt

Dieses Praxisbeispiel enthilt eine Ubungssammlung zum Erwerben und Anwenden der
Weitsprungtechnik. Diese kann sowohl in der Halle, als auch auf einer Aussenanlage trainiert
werden. Im Hinblick auf die Wettkampfsituation beim Schulsporttag ist es sinnvoll auf einer
Aussenanlage zu Uben, aber in der Halle ist die Organisation einfacher und die S. kommen zu mehr
Spriingen. Sinnvoll ist daher die Durchfiihrung von 1-2 Lektionen in der Halle und einer Lektion
aussen.

In der Halle kdnnen genau dieselben Ubungen wie auf der Aussenanlage durchgefiihrt werden.
Zusatzlich kdnnen zur Attraktivitatssteigerung noch Gerate eingebaut werden.
Aufbau in der Halle:
Um in der Halle optimal iben zu kdnnen, empfehlen sich folgende Aufstellungen:
- Schwedenkastenoberteil - dicke Matte (1)
- dUnne Matte (quer) — Schwedenkastenoberteil — dicke Matte (2)
- dUnne Matte (quer) — Schwedenkastenoberteil — diinne Matte (quer) - dicke Matte (3)
- dinne Matte (quer) — Schwedenkastenoberteil — diinne Matte (langs) - dicke Matte (4)
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Lektion 1:

Aufwirmen/Einstimmen Fluss liberqueren US-MS | Weitsprung

Halle Spiel Dauer: 5-8°

In der Halle werden alle diinnen Matten gemass Skizze verteilt, welche eine breite Bahn von der
einen zur anderen Hallenseite darstellen. Die Matten sind Inseln, auf welchen die S. stehen kénnen.
Stehen sie daneben fallen sie in den Fluss.

Auf der anderen Seite (iberqueren die S. den Fluss durch einen Reifenparcours mit Reifen
verschiedener Farben. Die S. springen in einem vorgegebenen Rhythmus durch die Reifen.

A

1

o

ONe
ow
IR

2523503

Variante - Matten:

Nur zwei, oder sogar eine Bodenberihrung pro Insel. Gewisse Inseln diirfen nicht mehr betreten
werden, etc.

Variante - Reifen:

Die Reifen einer Farbe dirfen nicht betreten werden. In die Reifen einer Farbe muss zweimal
gesprungen werden. Alles nur mit dem linken/rechten Bein durchspringen.

Material:
4 Markierungskegel
Ca. 12 diinne Matten

Ca. 12 Reifen
Anlauf Anlaufpunkt bestimmen US-MS ‘ Weitsprung
Halle Training Belastung: 3-4 Anlaufe

Der Anlauf sollte ein Steigerungslauf sein. Das heisst, dass die Laufgeschwindigkeit kurz vor dem
Absprung am hochsten sein sollte. Auf dieser Stufe kénnen 6 Doppelschritte als Richtgrosse
verwendet werden. Zur Abmessung kann beim Balken gestartet und in umgekehrter Richtung
angelaufen werden.

Methodischer Hinweis:
Fiir diese Ubung (bzw. fiirs Kennenlernen) eignet sich die Aufbau Variante (1) vom Theorie-Teil.
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Ganzheitlich Zonenweitsprung US-MS | Weitsprung
Halle Spiel Belastung: 6 Spriinge

Zwei Mannschaften bilden und mittels Klebeband oder Ahnlichem auf der Matte ca. 3 Zonen
aufkleben. Pro Sprung in eine Zone gibt es eine gewisse Anzahl Punkte (Zone 1: 1 Punkt etc.). Die
Mannschaften starten gleichzeitig auf ihrer jeweiligen Anlage und springen gegeneinander. Die
Mannschaft, welche zuerst eine gewisse Anzahl Punkte erreichte, hat gewonnen. Alternativ kann
jeder S. drei Spriinge absolvieren und die Punkte werden addiert. Die letzten zwei Fussaufsatze des
Anlaufs werden auf den Schwedenkastenoberteilen (T-Form) ausgefiihrt. Der am nachsten beim
Absprung liegende Abdruck wird gezahlt (analog Weitsprung in den Sand).

1.60m je30cm
2 N |

—t—+——+—+—+

] 0123?56
UL

il

Material:

2 dicke Matten

6 diinne Matten

4 Schwedenkastenoberteile

Klebeband oder Seile zur Markierung- in der Sandgrube Zonen mit der Harke
ziehen

Zum Abschluss kann ein bekanntes Spiel durchgefihrt werden. Falls dafiir keine Zeit mehr bleibt:
kurzes Auslaufen, Repetition des Gelernten.

www.ubs-kidscup.ch/schule 13



Lektion 2:

Aufwirmen/Einstimmen Krokodile im Fluss US-MS | Weitsprung

Halle Spiel Dauer: 5-8°

In der Mitte der Halle wird mit diinnen Matten (2 Reihen, siehe Skizze) ein Graben gebildet. Die
Zebras versammeln sich an der einen Wand und miissen auf die andere Seite des Flusses kommen.
Den Bereich zwischen den Matten (Abstand kann variiert werden) dirfen die Zebras nicht betreten.
Sonst gelten sie als gefangen und werden zu Krokodilen. Vor jedem Durchgang sammeln sich die
Zebras an der einen Wand in der Halle und laufen zusammen los.

Material:
Ca. 12 diinne Matten
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Absprung Steigspriinge mit Einfrieren us ‘ Weitsprung

Halle Training Belastung: 6-8 Spriinge

Bei den Steigspringen wird ein Anlauf von ca. 6m genommen und dann kraftig in die Hohe und Weite
abgesprungen. Nach dem Absprung versuchen die S., die Absprungposition (siehe unter Theorie —
Absprungposition) bis kurz vor der Landung zu halten. Beidseits ausfiihren.

Die S. konnen die Landung der Steigspriinge zu Beginn auch als , Telemark-Landung” ausfiihren
(Absprungbein wird nicht nach vorne gezogen).

Aufbau wie bei der Variante, aber alle Matten auf einer Linie (eher zu nahe als zu weit).

Variante:
Wenn die Schiller die Bewegung technisch beherrschen, kénnen sie versuchen weiter zu springen.
Dazu bietet sich folgender Aufbau auf:

Es werden je nach Bahn 1 bis 6 Punkte vergeben.
Der bessere Versuch zahlt fiir die Teamwertung.

Distanzen Absprunglinie vor Hindernis bis
Zielmatte:

Bahn 1:140cm  Bahn 2: 165 cm
Bahn3:190cm Bahn 4:215cm

Bahn 5:240cm  Bahn 6: 265 cm

Methodischer Hinweis:

Mit dieser Aufbauvariante kdnne die S. die Anlage wahlen, welche sie sich zutrauen. Wenn sie auf der
orangen Matte landen, gilt der Sprung als giiltig. Sie bekommen ein direktes Feedback.

Der Sprung soll nicht gegen die Hallenwand ausgefiihrt werden und wenn, dann muss nach der
Zielmatte eine zuséatzliche Turnmatte ausgelegt werden.

Material:
6 Hindernisse (hohe ca. 30cm)
12 diinne Matten

Landung Standweitsprung US-MS | Weitsprung

Halle Training Belastung: 6-8 Spriinge

Wer kommt bei einem Sprung aus dem Stand am weitesten? In der Halle muss von einer Erhéhung
(1-2 Kastenelemente) gesprungen werden. Am besten zur Stabilisierung der Absprunganlage (langs
biindig zur dicken Matte) noch 2 Kastenelementen in T-Form hinstellen.

Methodischer Hinweis:
Es ist von Vorteil 2 Anlagen aufzustellen, damit die Kinder nicht zu viel anstehen miissen.

Material:
1-2 dicke Matten
2-4 Schwedenkasten
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Ganzheitlich Weitsprung mit kurzem Anlauf MS | Weitsprung
Halle Training 6-8 Spriinge

Aus kurzem Anlauf (3-4 Doppelschritte) springen die S. vom Kastenoberteil auf die dicke Matte mit
Landung im Langsitz.

Ausfiihrungskriterien:

- Korrekte Schrittfolge (je einmal re-li-re und li-re-li)
—Aktive Fussgelenkarbeit und Schwungbeineinsatz
—Landung im Langsitz

Methodischer Hinweis:

Es ist von Vorteil, 2 Anlagen aufzustellen, damit die Kinder nicht zu viel anstehen missen.

Fir die S. der US-MS ist die oben abgebildete Aufstellung wahrscheinlich nicht ideal. Es empfiehlt sich
die Varianten (1) und (2) aus dem Theorieteil aufzubauen.

Material:

1-2 dicke Matten

2-4 diinne Matten

1-2 Schwedenkastenoberteile

Zum Abschluss kann ein den S. bekanntes Spiel durchgefiihrt werden. Falls dafiir keine Zeit mehr
bleibt: Kurzes Auslaufen, Repetition des Gelernten.
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Lektion 3:

Aufwirmen/Einstimmen Lauf- und Sprungformen US-MS | Weitsprung

Aussenanlage Training Dauer: 10°

Zum Einlaufen kénnen verschiedene Lauf- und Springformen angewendet werden, um sich an das
Weitspringen heranzutasten. Diese Formen filihren alle S. miteinander, oder leicht gestaffelt
nacheinander, auf einer Bahn oder einem grossen Platz durch.

Zuerst laufen sich die Kinder auf einer kleinen Runde warm, danach versuchen sie die verschiedenen
Formen des Hopserhiipfens aus:

- normal,

- weit,

- hoch (auf Schwungbein Einsatz achten / Knie schnell nach oben ziehen und dann kurz fixieren).

<

B2
.‘/

Schwungbein

Sprungbein

Absprungposition beim Weitsprung
Das Schwungbein wird gebeugt nach
vome, oben geschwungen, das
Sprungbein volistandig gestreckt. Es
findet eine Ganzkorperstreckung statt

Methodischer Hinweis:
Es ist darauf zu achten, dass die Schiiler die Ubung nicht im Passgang machen.

Material:

Landung Standweitsprung US-MS | Weitsprung

Aussenanlage Training Belastung: 6-8 Spriinge

Wer kommt bei einem Sprung aus dem Stand am weitesten?

Methodischer Hinweis:

Nach dem kréftigen, beidbeinigen Abspringen ist der Fokus vor allem auf die Landung zu setzen.
Wichtig auf dieser Stufe ist vor allem, dass sich die S. daran gewdhnen, nach der Landung im Sand
nicht nach hinten zu gehen — der hinterste Abdruck zahlt.

Material:
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Ganzheitlich Weitsprung US-MS ‘ Weitsprung
Aussenanlage Training Belastung: 4-6 Spriinge

Die S. Gben die ganzheitliche Form auf der Anlage mit Sandgrube. Die Anlauflange soll so gewahlt
werden, dass sie 6 Doppelschritte betrdgt. Die Lehrperson gibt Rickmeldungen beziglich
Absprungposition  (Einsatz der Sprung- und Schwungbeine, aufrechter Oberkédrper,
Ganzkorperstreckung). Der Balken muss nicht genau getroffen werden, da der Absprung in der Zone
gemessen wird. Die S. sollen also einfach die Absprungzone (80cm lang) treffen. In dieser Lektion kann
ein kleiner Wettkampf in Form einer Messung vorgenommen werden, wobei von der Absprungstelle
bis zum hintersten Abdruck in der Sandgrube gemessen wird.

Methodischer Hinweis:

Vor dem ersten Durchgang kénnen die S. den Anlauf nochmals ausmessen (sehen Sie unter Lektion 1
— Anlauf)

Material:

Messband

Harke

Zum Abschluss kann ein den S. bekanntes Spiel durchgefiihrt werden. Falls dafiir keine Zeit mehr
bleibt: kurzes Auslaufen, Repetition des Gelernten.
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Werfen: Grundtechnik erwerben

Ziele: Eine Grundform der korrekten Wurfbewegung erwerben
Mit dem 3- Schritt- Anlauf werfen kdnnen

Stufe: Unterstufe

Umfang: 2-3 Lektionen

Voraussetzungen: Keine Voraussetzungen notwendig

Theorie | Us-Ms \ Ballwerfen

Die S. sollen ein Verstandnis dafiir entwickeln, wie der Ball bis zum Moment des Abwurfs (Verlassen
der Hand) maximal beschleunigt werden kann. Daflir wiederholt auf die diversen Faktoren
aufmerksam machen:

- Anlauf,

- Kérperverlagerung nach hinten,

- Armstreckung (Gegenarm zeigt in Wurfrichtung),

- Kérper mittels HUft- und Kérperrotation wieder nach vorne bringen,

- Umsetzung des Anlauftempos in die Wurfbewegung durch Stemmen mit dem vorderen Bein,

- Maximale Armgeschwindigkeit beim Abwurf.

Jeder dieser Faktoren steigert das Resultat bei korrekter Ausfiihrung zusatzlich.

Der Abwurfwinkel sollte etwa 45° betragen.

J gj.\f

\
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Lektion 1:

Aufwirmen/Einstimmen Versteckvolkerball Us-MS | Wurf

Halle Spiel Dauer: 5-10°

Zwei gleich grosse Mannschaften werden gebildet. Eine Mannschaft steht innerhalb des Spielfeldes,
die andere verteilt sich an den beiden Enden des Spielfeldes (abgegrenzt durch die
Volleyballgrundlinie). In der Mitte des Spielfeldes steht ein Schwedenkasten, hinter dem sich die
Mannschaft innerhalb des Spielfeldes verstecken kann. Die Mannschaft ausserhalb wirft mit den 2-4
Softbéllen auf die innerhalb stehenden Spieler und versucht, diese abzuschiessen. Nur direkte Treffer
zdhlen (kein ,,Wand ab“ oder , Boden auf”). Abgeworfene Spieler verlassen das Spielfeld (sitzen z.B.
an die Wand). Die Mannschaft, deren Zeit im inneren Spielfeld langer ist, hat gewonnen. Ein S. der
werfenden Mannschaft darf sich bei den Gegnern aufhalten, hat jedoch nur die Aufgabe,
herumliegende Balle wieder zu den Werfern zu rollen.

® A A

®
O A 0
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Varianten:

- Getroffene S. konnen wieder hereinkommen, wenn ein S. ihrer Mannschaft einen Fangball geschafft
hat.

- Getroffene S. gehen raus, die werfenden S., welche getroffen haben, wechseln nach innen. Bei
dieser Variante sind die S. nicht in Teams, sondern einzeln. Es ist ein Spiel, das nicht endet. Wer beim
Abpfiff auf der Innenseite ist, gehort zu den Gewinnern.

Material:
Markierungsbandel
1 Schwedenkasten
2-4 Softballe
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Hauptteil | Schlagwurf US-MS ‘ Wurf

Halle Spiel Dauer: 10-15°

Zuerst steht das einfache Uben des Schlagwurfes im Vordergrund. Die Lehrperson stellt vier
Verkehrshiitchen im Abstand von ca. 5 Meter vor einer moglichst freien, glatten Wand auf und
verteilt die S. entsprechend in vier Gruppen auf die Hitchen. Die vordersten S. haben je einen
Tennisball.

1. Die S. schmettern den Ball gegen den Boden, sodass er weit nach oben und gegen die Wand fliegt
und stellen sich hinten an. Der nachste S. nimmt den Ball und macht dasselbe.

2. Darauf hinweisen, dass der Gegenfuss in der Schrittstellung vorne sein muss (Rechtswerfer- linker
Fuss vorne).

3. Einen kleinen Wettbewerb zwischen den vier S. veranstalten. Welcher Ball springt am hochsten an
die Wand?

4, Eine kleine Stafette: die S. werfen den Ball direkt an die Wand und der zweite versucht ihn zu
fangen usw. Die Stafette ist zu Ende, sobald der erste S. den Ball wieder in der Hand hat.

Methodischer Hinweis:
Ab dem zweiten Punkt achtet die Lehrperson vor allem darauf, dass die S. beim Werfen den richtigen
Fuss vorne haben.

Material:

Tennisballe

4 Hiitchen

Hauptteil Il Standwurf (Rollmops) uUs-Mms ] Wurf
Halle Spiel Dauer: 5°

Die zwei Mannschaften von der vorherigen Ubung werden zusammengelegt. Auf jeder Seite der Halle
stellt sich ein Team auf und hat mehrere Gymnastik-, Hand- oder Tennisballe zur Verfligung. In der
Mitte wird ein grosser Physioball platziert. Auf das Zeichen der Lehrperson versuchen die S., den Ball
in der Mitte zu treffen und ihm so viel Schwung zu geben, dass er auf der anderen Seite liber die Linie
rollt. Ein S. pro Team darf die Begrenzungslinie Ubertreten, um herumliegende Bélle zu seinem Team
zu rollen.

..\ -
.\\.“ / =

Team 1 Mittelzone Team 2
o
o
o
<)

Varianten:
- Mehrere grosse Gymnastikballe in die Mitte legen oder Basketballe verwenden.
- Den Abstand der Teams zum Ball vergrossern oder verkleinern.

Methodischer Hinweis:
Die Begrenzungslinie sollte dem Niveau der S. angepasst werden.

Material:
Gymnastik-, Hand- oder Tennisballe
Grosser Physioball
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Die Kinder werfen aus der Schrittstellung auf einen Gymnastikball der auf den Basketballkorb gelegt
wurde. Mit Ballen, Heulern oder kleinen Ringen versuchen sie den Gymnastikball runterzuholen. Die
Wettkampfform findet auf 2 Anlagen statt, wobei das Team, welches den Ball zuerst abschiesst, einen
Punkt bekommt.

Methodischer Hinweis:

Der Abstand zum Wurfziel sollte auf jeden Fall grosser sein als die Hohe der Ziels.

Didaktischer Hinweis:

Das Uben mit dem schwicheren Arm bringt dient auch dem Erlenen eines Bewegungsablaufs mit
dem starkeren Arm. Man kann so ein Spiel also auch mal mit dem schwacheren Arm durchfiihren
lassen.

Material:

2 Gymnastikballe (fiir 2 Anlagen)

Heuler, Handballe oder Tennisballe
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Lektion 2:

Aufwdrmen/Einstimmen Leichtathletik-Biathlon US-MS-0S | Wurf

Halle Spiel Dauer: 10-15°

Die Klasse wird in 4 Gruppen a ca. 6 S. aufgeteilt. Jede Gruppe startet bei der eigenen Startlinie kurz
vor dem eigenen Trefferbereich). Nach jeder Runde diirfen die S. ein Tennisball aus der Kiste nehmen
und hinter der Wurflinie auf die Markierungskegel werfen. Das Team, welches zuerst alle Kegel vom
Schwedenkasten schiesst hat gewonnen.

= 4

wurflinie 1

i

Startlinie 1

Wurflinie 4
[

Startlinie 2

0
0

Startlinie 4

e
Wurflinie 2
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Variante I:

Um verschiedenen Intensitdten zu lben, kann auch eine Zeit vorgegeben werden (oder mit dem
schwacheren Arm werfen lassen). Das Team, welches innerhalb dieser Zeitspanne am meisten Kegel
wegschiesst, hat gewonnen. Auf dieser Weise kénnen die S. den eigenen Korper kennen lernen, weil
sie nicht gleich schnell laufen kénnen, wenn der Wettkampf 2‘ oder 6 dauert.

Variante II:

Falls zu wenig Material vorhanden ist, kann man sich auch auf 2 Anlagen (z.B. 1 und 3) beschranken.
Die eine Halfte der Klasse macht den Biathlon, die anderen sammeln die Bélle ein und bringen diese
zurick in die Kisten.

Variante lll:
In jedem Team Parchen bilden, so dass immer nur ein Kind eine Runde lauft, wahrend das andere
Pause hat (allenfalls Balle einsammelt).

Material:

4 Schwedenkasten

4x 5 Markierungskegel (Ziel)
Mind. 4 Markierungskegel fiir die Strecken mm@gp
4 Kisten U
4 Langbanke

Moglichst viele Tennisballe
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Hauptteil | Stemmwurf Us-Ms ‘ Wurf

Halle/Aussenanlage Training Belastung: 15-20 Wiirfe

Zuerst werfen die S. 200g- oder Tennisbédlle aus der Schrittstellung auf ein erhohtes Ziel. Die
Durchfiihrung dieser Ubungen ist in der Halle, oder auf der Aussenanlage moglich. 4 Gruppen bilden,
welche nebeneinander werfen. Die S., welche geworfen haben, warten auf der Seite. Wenn alle S.
geworfen haben, holen sie die Balle und machen sich wieder in derselben Reihenfolge zum Werfen
bereit.

.

Methodischer Hinweis:

Die S. verlagern ihr Gewicht zuerst nach hinten und drehen den Oberkorper aus. Der Wurfarm ist weit
hinten Uber Schulterhéhe locker gestreckt. Der Gegenarm zeigt in die Wurfrichtung. Beim Wurf
stemmen sie Gber das gestreckte vordere Bein, drehen dann den Korper nach vorne und bringen den
Ellbogen in die Wurfrichtung. Der Wurfarm wird nun schwach gebeugt, zum Zeitpunkt des Abwurfs ist
er dann wieder vollstandig gestreckt. Der Ball wird ca. 45° in die H6he geworfen (ev. Gber Fussballtor
als Ubung).

Material:
200g-Badlle oder Tennisballe
Ein erhohtes Ziel
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Hauptteil Il Waurf aus 3-Schritt-Anlauf Us-Ms | Wurf

Halle/Aussenanlage Training Belastung: 8-10 wiederholungen

Wird der Stemmwurf beherrscht, fahrt man mit dem 3-Schritt-Anlauf und spater dem 5-Schritt-Anlauf
weiter. Gleiche Organisation wie beim Stemmwurf. Zuerst ohne Ball nur die Schritte und den
dazugehorigen Rhythmus einliben. Zentral ist der ,Jaaamm-Ta-Damm®“-Rhythmus. Wichtig ist, dass
der Impulsschritt (2. letzter Schritt) nicht bloss als Nachstellschritt ausgefiihrt wird! Mit Springseilen
kann eine Orientierungshilfe geboten werden.

Jammm ? Tal Dam T

Rhythmus: langsam schnell schnell
w‘ .
i“ .
L . -
¢ Springseile

Methodischer Hinweis:
Wird der Wurf aus 3 Schritten Anlauf beherrscht, konnen die Schiiler denselben Wurf aus 5 Schritten
Anlauf versuchen (siehe OS Wurf — Lektion 2 — Hauptteil I).

Material:
200g- oder Tennisbdlle
12 Springseile

Die Lehrperson wirft hinter dem Mattenwagen einen Gymnastikball in die Luft. Die S. versuchen
diesen in der Luft zu treffen. Ein Treffer gibt einen Punkt. Wer schafft am meisten?

Methodischer Hinweis:

Dieses Spiel sollte in grossen Klassen in Kombination mit einer anderen Ubung durchgefiihrt werden,
da nicht mehr als 5-6 S. gleichzeitig werfen sollten. Alternativ kann man auch weitere Anlagen
aufbauen, bei welchen die S. abwechslungsweise die Rolle des Lehrers (ibernehmen.

Material:
1 Gymnastikball
Heuler, Handballe oder Tennisbélle
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Anhang

Als Erganzung oder als Ersatz fiir einzelne Ubungen haben wir hier noch weitere Ubungen aufgelistet.
Diese kdnnen auch eingesetzt werden, falls das Material oder die Infrastruktur nicht vorhanden ist.
Die Ubungen sind eingeteilt in Einstimmen/Aufwirmen, Hauptteil, Schlussteil.

Einstimmen/Aufwarmen:

Aufwdrmen/Einstimmen - Springen | Nach den Ringen greifen Us-MS ‘ Weitsprung

Halle Spiel Dauer: 5°

Aus dem geraden Anlauf (3-5 Schritte) springen die S. einbeinig nach oben ab und greifen mit beiden
Handen nach den Ringen. Selbes kann auch bei den Basketballkdrben gemacht werden (ohne
festhalten). Diese Ubung zwingt die S. zu einem energischen Arm- und Schwungbeineinsatz.

Methodischer Hinweis:

Zur Differenzierung sollten die Ringe auf verschiedene Hohen runtergelassen werden.
Achten auf:

- fixierter Kniewinkel vom Schwungbein

- beidbeinige/federnde Landung

Material:

Ringe

Allenfalls Basketballkorbe (falls in der Hohe verstellbar oder einfach springen mit dem Ziel moglichst
hoch zu springen)

Allenfalls Markierungskegel fiir den Anlauf

Aufwarmen/Einstimmen - Springen | Mattenrutschen US-MS ‘ Weitsprung

Halle Spiel Dauer: 5-10°

Zwei Teams machen sich hinter einem Markierungskegel bereit. Die beiden dicken Matten (flr kleine
S., welche alleine anlaufen, die mitteldicken verwenden) liegen mit dem Rutschschutz nach oben
circa 8 Meter von den Markierhiitchen vor den Teams bereit. Nun lauft ein S. auf seine Matte zu,
springt drauf und schiebt sie so weit wie moglich. Durch Handschlag (ibergibt man den weiteren
Teammitgliedern. Welches Team hat ihre Matte zuerst zur andern Hallenseite beférdert?

Variante:
Paarweise anlaufen oder freigeben (S. miissen sich selbst organisieren und miissen nicht mehr
abklatschen um Anlauf zu nehmen).

Material:
2 Markierungskegel
2 dicke Matten oder 2 16er-Matten

Aufwirmen/Einstimmen - Werfen | Weitpass US-MS Wurf

Aussenanlage Spiel Dauer: 5-10°

Die S. bilden 2er-Gruppen. Die Paare stehen sich im Abstand von ca. 5 Meter gegeniiber. Die S.
passen sich einen Tennisball zu. Konnte er viermal in Folge gefangen werden, gehen beide S. einen
Schritt nach hinten usw., féllt der Ball einmal zu Boden, gehen beide wieder 2 schritte naher
zusammen.

Material:
200g- oder Tennisballe
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Hauptteil:

Hauptteil - Laufen

Wiirfel Wettkampf 1

Us-MS

| sprint/schnell laufen

Halle/Aussenanlage

Spiel

Dauer: 5-10°

Die S. werden in vier Gruppen eingeteilt. Jede Gruppe startet auf ein Signal aus ihrer Ecke heraus und
rennt gemeinsam eine Runde. Wenn alle S. der Gruppe in ihrer Ecke angekommen sind, wirfelt
jemand eine Zahl, welche nach jeder Runde zu den vorher gewiirfelten addiert wird. Nachdem sie
gewdrfelt hat, geht die ganze Gruppe wieder auf die ndchste Runde. Welche Gruppe erreicht zuerst
eine gewisse Anzahl Punkte? Die zu erreichende Punktzahl muss auf die Linge der Ubung abgestimmt
werden.
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Variante:
Immer 1-2 S. pro Gruppe dirfen sich in der Ecke ausruhen.

Methodischer Hinweis:
Hilfe zum Abschatzen: eine Runde um das Volleyballfeld in leichtem Jogging und Wiirfeln dauert ca.
20 Sekunden. Durchschnittlich werden pro Runde 3.5 Punkte erzielt. In ca. 7 Minuten sollten ca. 70
Punkte erreicht werden.

Material:

4 Wiirfel

4 Markierungskegel

4 verschiedene Bandel
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Hauptteil - Laufen Wiirfel Wettkampf 2

USs-MS

‘ Sprint/schnell laufen

Halle/Aussenanlage Spiel

Dauer: 5-10°

Diese Art von Ablosestafette ist die eigentliche Hauptibung fir die Schnelligkeit. Der erste Wirfel
Wettkampf dient hauptsachlich der Vorbereitung auf diese intensivere Form.

Der erste S. einer Gruppe wirfelt, nimmt den Wirfel in die Hand und rennt eine Runde. Wieder bei
seiner Gruppe angekommen, (ibergibt er den Wiirfel dem nachsten S., welcher dasselbe macht. Die
Zahlen werden jeweils addiert. Gewonnen hat auch hier die Gruppe, welche zuerst eine gewisse
Anzahl Punkte erreichte. Hier wird fiir eine Runde klar weniger Zeit benétigt als im ersten Wettkampf.

o]
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Material:

4 Wiirfel

4 Markierungskegel

4 verschiedene Bandel
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Schlussteil:

Die Klasse wird in 2 Gruppen geteilt, die sich je auf der Stirnseite der Halle auf einer Linie aufstellen.
In jeder Gruppe wird nummeriert. In der Mitte der Halle liegt ein Bandel. Die Lehrperson nennt eine
Nummer und von jeder Gruppe rennt der entsprechende S. zur Mitte los und versucht, den Bandel zu
stehlen. Gelingt es einem S., den Bdndel ins eigene Lager zu bringen ohne abgetupft zu werden, darf
er den Bandel behalten. Schnappen beide S. den Bandel gleichzeitig, miissen sie ihn wieder hinlegen.
Am Schluss wird gezahlt, welches Team mehr Bandel hat.

Varianten:

- Es werden so viele Bandel in die Mitte gelegt, dass auch mehrere Nummern genannt werden
kénnen.

- Es liegen sich immer 2 S. gegeniiber und auf das Signal der Lehrperson starten alle Paare, um den
Bandel zu stehlen.

- Verschiedene Positionen in der Startzone: die S. gehen kreuz und quer auf allen vieren, bis die Zahl
genannt wird. Die S. hiipfen auf einem Bein, bis die Zahl genannt wird, und so weiter.

Material:

Viele Bandel
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