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THEORIE UND PRAXIS

Leichtathletilkk mit Kindern (2)

Springen

Rolf Weber, J+S-Fachleiter Leichtathletik
Foto: Rolf Spriessler

Laufen, Springen und Werfen sind Grundbewegungen
vieler Sportarten. Was muss der Leiter iiber die
Entwicklungsphasen der Kinder wissen?

Wann muss er welche Schwerpunkte legen, was
beachten? In dieser zweiten Folge: Springen.

Erster Teil «Laufen» in Nr. 10/93

Springen mit Kindern bedeutet nicht nur
Hoch- und Weitsprung, sondern Hiipfen,
Seilspringen, Springen in die Weite und
in die Hohe, Springen mit dem Stab und
viele weitere Formen, bei denen Kinder
in den Genuss des «Fliegens» kommen!
Die Vielfalt an Hiipf- und Sprungspielen
und der daraus weiterentwickelten
Formen ist fast grenzenlos. Ich habe
mich' auf das einbeinige Springen, auf
die Formen des leichtathletischen Sprin-
gens, beschrénkt. Die Tabelle gibt einen
Uberblick tber die wichtigsten Inhalte
sowie der Anforderungen an die Be-
wegungsausfiihrung und den Umfang.

Wichtige Trainings-
prinzipien

In die Weite springen

Die Weitsprungleistung resultiert zu %
aus der Anlaufgeschwindigkeit und zu 5

aus dem aktiven Absprung. In dieser Tat-
sache ist die Forderung enthalten, még-
lichst viel aus Anlauf zu springen und
eine hohe Anlaufgeschwindigkeit anzu-
streben.

Vom Bewegungsablauf her stehen
zwei Elemente von Beginn weg im Zen-
trum: Einersejts der typische Absprung-
rhythmus «tam-ta-tam» (zweitletzter
Schritt schneller und kirzer) und ande-
rerseits der Einsatz der Schwung-
elemente (hohes Schwungbeinknie und
blockierender Armeinsatz).

Folgende methodischen Forderungen
sind zu berlicksichtigen:

— Soviel als moglich aus vorgegebenem
Anlauf springen (vom kurzen zum lan-
geren, schnelleren Anlauf).

— Moglichst vielseitige Sprungvariatio-
nen (auch Vielfachspriinge), beidseitig
ausgefiihrt, bilden die Grundlage.

Altersbereich
10 bis 12 Jahre

Altersbereich
13 bis 15 Jahre

e Hipfspiele
e Seilspringen
e Sprung-Stafetten

e Sprungspiele
e Springen aus (kurzem)
e Anlauf (7-11 Schritte)

Auf den Fussballen, alles

links 'und rechts ausfiihren
100-200 Spriinge pro Trainingsein-
heit (TE)

Hocksprung/Schrittsprung, links und
rechts )
200-300 Spriinge pro TE

e Sprungschule (horizontal)

e Vielfachspriinge

e Springen aus (langerem)
Anlauf (7-9 Doppelschritte)

Schrittsprung, mit aktivem,

schnellem Abspringen

200-300 Spriinge pro TE

e Hiipfspiele
e Seilspringen
e Uber Hindernisse springen

| Auf den Fussballen, alles links und
rechts ausfiihren
100-200 Spriinge pro TE

e Sprungspiele
e Springen aus kurzem Anlauf
(57 Schritte)

Roller, Schere, Flop, alles links und
rechts ausfiihren
100-200 Spriinge pro TE

e Sprungschule (vertikal)

e «Hinaufspriinge» (Kasten)

e Springen aus langerem Anlauf
(3-5 Doppelschritte)

Schere/Flop, mit aktivem, schnellem

Abspringen

100-200 Spriinge pro TE

e Spielformen
(Hangen und Schwingen am Tau)
e Pendeln am Stab

Hinunter- und Hinliberspringen mit
dem Stab (im Sand, im Gelande)
Mit starren Staben (Metall)

20-50 Spriinge pro TE

e Sprungspiele mit dem Stab
e Springen aus kurzem Anlauf
(5—7 Schritte)

Stabweitspringen im Sand, links und
rechts ausfiihren

Evtl. weiche, biegbare Stabe verwenden
20-50 Spriinge pro TE

e Gerateturnen und Akrobatik

e Sprunglibungen mit Stab

e Springen aus langerem Anlauf
(5-7 Doppelschritte)

Stabhochspringen im Sand/auf der

Stab-Anlage mit aktivem Ab- und

Hineinspringen in den Stab

20-50 Spriinge pro TE

Ubersicht Altersbereiche und Trainingsschwerpunkte beim Springen.
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— Ganzkorperstreckung und hoher Knie-
einsatz des Schwungbeines sind zen-
trale Bewegungsmerkmale.

— Der Schrittsprung ist die einfachste
und zugleich effizienteste Grundtech-
nik.

In die Hohe springen

Die vertikale Sprungkraft und das Bewe-
gungsgefiihl (Koordination) entscheiden
weitgehend Uber die Sprungleistung
und damit liber die Intensitat des Bewe-
gungserlebnisses (abspringen/hochstei-
gen —fallen/landen), des «Fliegens» lber
die Latte! Die Bewegungsvielfalt (vor-
warts, rickwarts, rollend), mit der eine
Hohe gemeistert werden kann, stellt eine
echte Herausforderung dar.

Vom Bewegungsablauf her stehen das
Umsetzen des (langsameren) Anlaufes
in die Vertikale (typischer Schrittrhyth-
mus «tam-ta-tam», hoher Schwungbein-
einsatz) sowie das 6konomische Uber-
queren der Latte (Korperschwerpunkt
nahe oder unter der Lattenhdhe) im Zen-
trum.

Folgende methodische Forderungen
sind zu berucksichtigen:

— Soviel als mdglich aus vorgegebenem

Anlauf springen (vom kurzen zum lan-

geren, schnelleren Anlauf).

Freizeit, Sport und Touristik AG
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— Moglichst vielseitige (Hoch-)Sprung-
formen, die sowohl links wie rechts
ausgefihrt werden.

— Ganzkorperstreckung, Absprungrhyth-
mus und hoher Schwungbeineinsatz
sind zentrale Bewegungsmerkmale.

— Scherenspriinge als wichtige Grund-
lage fiir den Flop und Roller-/Wilzer-
spriinge als Alternativen einsetzen.

Mit dem Stab springen

Der Stab als Hebel und Bewegungshilfe
ermoglicht auf allen Koénnensstufen
intensivste Bewegungs- und «Flug»-Er-
lebnisse! Am Anfang steht das Springen
mit dem starren Stab (Stabspringen),
das dann spater ausgebaut wird zum
Springen mit dem elastischen Stab
(Stabhochspringen).

Vom Bewegungsablauf her stehen ei-
nerseits die turnerisch-akrobatischen
Fertigkeiten (Schwingen, Hangen, Auf-
rollen am Tau oder an den Ringen) und
andererseits das Umsetzen eines Anlau-
fes mit Hilfe des Stabes in einen Sprung
im Zentrum.

Folgende methodische Forderungen
sind zu berticksichtigen:

— Moglichst rasch aus vorgegebenem

Anlauf springen (vom kurzen zum lan-

geren, schnelleren Anlauf).

— Moglichst vielfaltige Hang-, Schwung-
und Pendelformen an verschiedenen
Geréten (Tau, Ringe, Stab).

— Ganzkorperstreckung, hohes Schwung-
beinknie und gestreckter oberer Arm
beim Absprung sind zentrale Bewe-
gungsmerkmale.

— Den Sicherheitsaspekten (Helfen, Si-
chern, geeignete Anlage) entspre-
chende Beachtung schenken!

Schlussbemerkungen

Springen mit Kindern soll kindgerecht,
vielseitig aber zielgerichtet und systema-
tisch geplant, durchgefiihrt und ausge-
wertet werden (individuelle Fortschritte
festhalten!). Die Kinder sollen ihren Nei-
gungen entsprechend gefordert und ge-
fordert werden, dabei Freude an der Viel-
falt der Sprungbewegungen haben und
langerfristig auch zum Bestreiten von
Wettkampfen in den traditionellen For-
men motiviert werden. Daneben gilt es
auch péadagogische Wettkampfformen
zu entwickeln und einzusetzen, die auch
den Schwacheren eine motivierende
Vergleichsmoglichkeit gestatten (z.B.
Hochsprung in bezug auf Korpergrosse).
Eine Aufgabe fir Leiter und Leiterinnen,
die viel Geduld verlangt, aber auch viel
Befriedigung und Freude bringt! |

panzeri

Franzenmattweg 2, CH-6315 Oberageri, Telefon 042 72 21 74, Fax 042 72 16 74
- -
Unihockey, das Spiel
L]
fur alle!

Stock «MATCH SPEZIAL»
schwarz/weiss
Stock «STINGER»
Schaft: gelb
Stock «GREEN STAR»
Schaft: griin
Stock «FIBER SUPER»
Schaufeln:
gelb/griin/weiss

Einzelpreise: »

«MATCH SPEZIAL»Fr. 22.—- alle Stocke sind auch
«STINGER» Fr. 34.— im SET erhaltlich
«GREEN STAR»  Fr. 34.- (10 Stocke / 2 Torhiter-
«FIBER SUPER»  Fr.31.— stocke / 5 Balle)

Fir weitere UNIHOC-Produkte
verlangen Sie bitte unsere
ausfiihrlichen Prospekte!

veste lo sport

Das besondere Dress fiir Inren Verein

Aus iiber 100

o die Stoffqualitat
o die Aufschriften

Neben den iblichen

| Sportarten finden Sie bei
uns: .

Rugby-, Eishochey-,

| Football-, Motocross-,

d Ruder-, Rad-, Ringer-,
Boxer-, Baseball-,
Leichtathletik-, Boccia-,
Kegel und Curling Dresses.

13.000 Klubs in ganz
Europa sind von Panzeri
ausgerustet worden.

1 Fax 043 31 20 85

Mit PANZERI ist Ihr Klub preisgiinstig anders gekleidet!
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