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Stafetten — Die Trainingsform mit 1000 Méglichkeiten

Hansruedi Hasler

Stafetten sind in vorziiglicher Weise geeignet, eine Ver-
besserung der Konditionsfaktoren in spielerischen und
wettkampfnahen Formen zu erreichen. Dabei sind der
Phantasie von Lehrer und Schiiler bei der Gestaltung
der Stafetten kaum Grenzen gesetzt.

1. Durchfiihrungsprobleme
(Methodische Ueberlegungen)

Stoffauswahl:

Bestreben des Schiilers wird es sein, die gestellte Auf-
gabe moglichst rasch zu 16sen, um seiner Mannschaft
zum Sieg zu verhelfen. Diesem Streben muss bei der
Stoffauswahl in erster Linie entsprochen werden.

Sie bedingt:

— einfache Uebungen

— keine grossen qualitativen Schwierigkeiten
(Handstand, Seilspringen, Korbeinwiirfe usw.)

— gekonnte, vorbereitete Uebungen, welche ein in hoff-
nungsloses Hintertreffen-Geraten verhindern und
zudem die Unfallge/fahr auf ein Minimum reduzieren.

Die Stoffauswahl muss auch der konditionellen oder
technischen Zielsetzung angepasst sein. )

Organisation:

Die Organisation der Stafetten stiitzt sich auf drei
wichtige Grundsétze:

— optimale Uebungsintensitat fiir alle

— die Wartezeit muss der notwendigen Erholungszeit
entsprechen

— minimale Unfallgefahr
Diese Anforderungen konnen erfiillt werden, indem
man:

— kleine Parteien bildet, damit die Intensitdt grésser
wird

— Einzel- oder Gruppenliufe organisiert
(entsprechende Stoffauswahl)

— auf ausgeglichene Mannschaften achtet

— so viel wie moglich vor der Lektion vorbereitet,
damit ein reibungsloser Ablauf garantiert ist

— die Regeln genau anwendet:

Start: genaue Startlinie
genaues Startkommando
Ablosungen: Moglichkeiten wéhlen, die keine
Mogeleien zulassen
Ziel: genaue Ziellinie

Schlussldufer kennen oder
kennzeichnen
Einlauf verfolgen

— alle Anordnungen so festlegen, dass sie eingehalten
werden konnen.

Darbietung:

— klare und einfache Anweisungen bei der Uebungs-
erkldrung abgeben

— besser rasch vorzeigen, als langfddige und kompli-
zierte Erklarungen machen

— moglichst schnell beginnen, und zwar mit einfachen
Grundregeln, welche spéter ausgebaut werden kénnen

— die Schiiler durch die Darbietung begeistern

Kontrolle:

— das Geschehen, vor allem im Zieleinlauf, immer
verfolgen

— auf die korrekte Uebungsausfithrung achten
— keine Mogeleien oder mangelhaften Einsatz dulden

Korrektur:
— TUnklarheiten vor dem zweiten Durchgang regeln

— eventuell Zeitzuschldge oder Riickversetzung vor-
nehmen

— nur wenn noétig, Disqualifikation aussprechen

Beispiele von geeigneten Abldose- und Uebergangsmaoglichkeiten

1. Der ankommende Liufer muss durch ein enges Tor einlaufen, bevor der nichste durch dasselbe Tor starten
kann.




2. Der ankommende Liufer muss seine Mannschaft zuerst umlaufen, bevor er den vordersten durch Abtupfen
auf die Reise schickt.

3. Der ankommende L&ufer bildet auf der Ziellinie eine Gritschstellung, durch welche der néichste starten muss.

4. Alle Uebergabegerite miissen bei der Ablosung um einen Malstab herum ubergeben werden.
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2. Zusammenstellung von Stafettenformen

a) Umkehrstafetten:
Verbindungen von Einzel- und Gruppenldufen

laufen vw / rw / sw
hiipfen

springen
Vierbeinergang
vlg./rlg.

— verschiedene
Fortbewegungsarten

— Hindernisse /
Bewegungsaufgaben

iiberspringen
unterkriechen
liberklettern
Slalom
hochspringen
Rollen

Drehungen
Handgeréte fiithren
(Balle, Reifen)

Ausbau bis Hindernislauf moéglich

— Transporte Medizinbéille

Bille
Partner
Béanke

b) Pendelstafetten:

Mit denselben Moglichkeiten wie bei den Umkehr-
stafetten )

c) Rundbahn- oder Kreisstafetten:

— Geeignete Moglichkeiten aus den Umkehrstafetten
auszuwéhlen

3. Beispiele
a) Umkehrstafetten:

— Der Ball wird mit dem Kopf im Vierfiisslergang
vorwarts geschoben

3

— Unterwegs miissen durch den Laufer verschiedene
Hindernisse gemeistert werden

AN

---
— Liegestiitz rlickwarts liegend, Medizinball in der
Bauchhohle transportieren

AT N

— Eine Bank muss mdéglichst schnell um einen Pfosten
herum getragen werden
Ausfiihrung frei (besprechen lassen!)

b) Pendelstafetten:

— Froschhiipfen, ein mitgetragener Ball muss bei jedem
Hupf kurz den Boden beriihren

? r" ‘\599"\ -

— Lauf, unterwegs eine Langbank durchschliipfen
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— Medizinball hin und her rollen
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— Der leichteste Schiiler jeder Mannschaft wird von
den zwei ersten Kameraden auf die Gegenseite ge-
tragen, dort von der néichsten 2er-Gruppe iibernom-
men und zuriickgebracht.

A

c) Kreis- und Rundbahnstafetten:

— Americaine:
Jede Mannschaft muss ihren Stafettenstab 20mal
um die Runde (100 m) herumtragen. Anzahl und
Reihenfolge der Ablosungen ist freigestellt.

— do., mit unterwegs zu iiberwindenden Hindernissen
(Steeple)

— durch einen mitzutragenden Medizinball kann die
Aufgabe weiter erschwert werden.

o
_._—‘ -n-._‘

‘- wmm wen =D _“‘

&

53



	Stafetten : die Trainingsform mit 1000 Möglichkeiten

