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BEISPIELLEKTION

JO-Turnen - einmal anders

Regina Kindschi, J + S-Fachkommission Langlauf

Im Vorbereitungstraining unserer jungen Langlaufer (10- bis
14jéhrig) bilden oft auch schon intensive Krafttrainings die
Schwergewichte der jeweiligen Trainingsinhalte. Kinder
sind jedoch nicht kleine Erwachsene und diirfen im Kraft-
training noch nicht mit maximalen Gewichten und Wieder-
holungszahlen bis an die Leistungsgrenze belastet werden.
Sehr wichtig ist jedoch in diesem Alter eine vielseitige
Bewegungsschulung zur Forderung koordinativer Fihigkei-
ten wie Geschicklichkeit, Gewandtheit, Gleichgewichts-,
Reaktions-, Anpassungs- und Orientierungsfadhigkeit. Kraft-

iibungen sind fiir Kinder viel wirksamer, wenn sie mit an-
spruchsvollen Bewegungsabliaufen gekoppelt werden kon-
nen und wenn sie haufig variiert und angepasst werden.
Ausserdem sind die Chancen fiir eine solide sportliche Zu-
kunft um so grosser, je abwechslungsreicher das Training
gestaltet wird.

Diese Lektion soll eine Méglichkeit aufzeigen, wie mit viel
Abwechslung und spielerischen Elementen koordinative
Funktionen geschult und damit die Qualitat von sportlichen
Fertigkeiten beeinflusst werden kdénnen.

Einleitung

Gymnastische Ubungen mit
Medizinball und Musik

Kauerstellung, Hande auf dem Ball:

Knie strecken und beugen
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— Laufen .vw und rw und Ballfihren mit
den Fussen (pro Schiler ein Medizin- -
ball)

Kauerstellung: Mit den Handen auf dem
Ball in Liegestlitzstellung laufen und zu-
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— Laufen im Slalom vw, rw und sw um die rick
Balle herum (Baélle in der Halle verteilt)
— Hupfen einbeinig und Ballfihren mit
dem andern Fuss vw, rw und sw (Rich- - Liegestutz auf dem Ball: Im Kreis um die (o)

tungswechsel frei oder auf Zeichen des
Leiters)

— WechselhlUpfen und mit einem Fuss auf
den Ball tupfen, vw und sw (an Ort)

nach |, r

Flisse eine ganze Umdrehung laufen

— Laufen frei ohne Ball — auf ein Zeichen

— Gratschstellung: Ball in Acht um die

macht eine Gruppe Wechselhiipfen mit Beine rollen A

einem Ball an Ort, die andere Gruppe Py’ =5

macht Ballfihren mit Hiipfen auf einem ‘S A\

Bein im Slalom um die Partner (Wechsel

wen Lauf-und Hipimusik) - Gréatschstellung: Ball um den Kérper (s)
kreisen

Die Jugendlichen sollen die

Sportarten in ihrem ganzen 2uriick

— Ruckenlage: Ball mit den Flissen durch
Aufrollen in die Hande Ubergeben und

LA YO\

Umfang, das heisst in ihren
Ausbildungs-, Test- und An-
wendungsformen kennenler-

nen und erleben.
Leitbild Jugend + Sport

— Ruckenlage: Ball unter den Knien fest-
geklemmt: Rumpfbeugen

Lo &
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Geschicklichkeitsiibungen ohne Musik

Wer kann:
Ball hochwerfen und hinter dem Riicken
fangen

Ball mit den Fussen hochwerfen

Auf dem Ball mit kleinen Schritten
vw laufen

Aufstehen aus Bauchlage mit Ball im
Nacken

Vierfiisslergang: Ball auf dem Bauch: Dem
Gegner mit dem Fuss den Ball wegkicken

Ballkrieg in zwei Gruppen: Welche Mann-
schaft hat nach bestimmter Zeit weniger
Balle im eigenen Feld?
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Hauptteil

« Hindernisparcours zur Koordinations-
schulung
« Spielformen

Hindernisparcours

Vorgehen:

Es starten immer zwei Schiler gleichzeitig
bei Punkt A und B.

Laufweg:

Rolle vw auf Matte, Ball auffangen und an
Partner zurlckspielen, Barren besteigen
und Partner kreuzen, Langbank unterkrie-
chen - Uberspringen, Gratsche oder Hocke
tUber den Bock, Slalom, Ball aufnehmen,
Korbeinwurf, Zusatzaufgaben, Seilsprin-
gen, Rumpfbeugen, um Wartezeiten vor
dem néachsten Durchgang zu vermeiden.

Spielformen am Parcours:

« Hochfangis mit Variationen

« Laufen im Takt der Musik. Sobald die
Musik aufhoért, «hoch» gehen. Wer zu-
letzt «hoch» ist, macht 5 Liegestitz.

« Laufen um die Gerate. Auf 1 Pfiff auf ein
Gerat sitzen, auf 2 Pfiffe auf ein Gerat
stehen, auf 3 Pfiffe an ein Gerat hangen.

Spielformen

Ball Gber die Schnur mit Variationen.
Durch die Halle wird ein Seil gespannt.
Spiel in kleinen Gruppen: je 2 bis 4 Schiiler
gegeneinander.

¢ Nach jeder Ballberiihrung Grundlinie be-
rihren

e Nach jeder Ballberiihrung Wand berihren

e Nach jeder Ballberiihrung 1 Liegestiitz

e Nach jeder Ballberiihrung Bocklispringen
Uber den Partner

Ausklang

Stretching
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