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Roland Gautschi, Martin Gilomen, Véronique Keim,
Mark Wolf, Patrik Lehner
Zeichnungen: Leo Kiihne

b jede Sportart auch ein Mehrkampf ist, hangt
von der Sichtweise ab. So lassen sich beispiels-

Festival der Mehrkampfe

Wer bei «sMehrkampf» an Leichtathletik oder Triathlon denkt, liegt sicher
nicht falsch. Diese Praxisbeilage mochte aber auch jenen etwas bieten, die sich darunter all
das vorstellen konnen,was den Sport faszinierend und abwechslungsreich macht.

ebenfalls mit verschiedenen Formen abgedeckt .

Die vorgeschlagenen Formen kénnen unterschied-
lichen Niveausangepasst werden und eignen sich so-
wohl fiirden Spezialisten aus der jeweiligen Sportart
(Ausgleichs- und Erganzungstraining im Verein) als
auch fiir Schiilerinnen und Schiiler.

weise alle Mannschaftssportarten auch als
Mehrkampfe bezeichnen. Die Grundlagen des Zu-
sammenspiels sind Fertigkeiten, die — fiir sich be-
trachtet - Disziplinen darstellen. Neben dem «Auge
flir die Mitspieler» oder der Fahigkeit, blitzschnell L6-
sungen zu finden, mussen Spieler schnell rennen,
manchmal hoch und weit springen oder scharf und
platziert schiessen kénnen. Ein Blick in diese Praxis-
beilage genligt:Es wird in jeder Sportart an vielen Or-
ten gekampft.

Vom Ballbiathlon bis zum Aquathlon

Wie sich fuinf Ballsportarten als Mehrkampf gestal-
ten lassen, zeigen die ersten Seiten. Weshalb nicht
einmal Basketball, Handball oder Volleyball als Vier-
kampfdurchfiihren und die besten Einzelkampferer-
mitteln? Was den Reiz des Mannschaftssportes aus-
macht, namlich das Teamerlebnis, konnte auch der
Leichtathletik wieder Auftrieb geben. Mit attraktiven
Gruppenformen auf den Seiten 8 bis 10 kann diese
wieder entdeckt und gepflegt werden. «Ausdauern-
de» Mehrkampfe werden auf den Seiten 10 bis 13

ETH-Blbllothek

EM0000050686134

ile 4|03 Die Fachzeitschrift fr Sport

Inhaltsverzeichnis

Disziplinen mit Ball

Handball 2
Volleyball 3
Basketball 4
Unihockey 5
Fussball 6
Rickschlagdreikampf 7
Leichtathletik

Springen und Sprinten 8
Leichtathletik-Rallye 9
Noch mehr Kampfe! 10
Ausdauer

Fahren und Laufen 1
Triathlonformen 12
Ballbiathlon 14
Wer noch nicht genug hat ... 15



Mannschaftssportier sind auch Mehrkampfer

Leichtathleten missen schnell und manchmal lange laufen, springen und werfen.

Die nachfolgenden Wettkampfformen fiir fiinf be-
kannte Ballsportarten kénnen alle abgeandert und
den personellen und raumlichen Gegebenheiten an-
gepasst werden. Bei jeder «Disziplin» ist eine Kon-
trollkarte sinnvoll, auf der die Spielerinnen und Spie-

lerihre Resultate festhalten.

H

Zwei Medizinballe sind in einem Tor. Einer
davon wird auf einen Kasten bestehend aus
sechs Kastenteilen, der andere Medizinball
aufein einziges Kastenoberteil gelegt. Sinn-

vollerweise befindet sich ein Ball in der lin-
ken oberen Torecke, der andere Ball unten
rechts.In einem offenen Kastenteil befinden
sich mehrere Balle.

Ein Kastenoberteil wird am Fliigel vor dem
Kreis aufgestellt. Danach folgt eine Weich-
matte. Ein Messband wird neben die Weich-

matte gelegt.

DieSpielerinlauftan,springt aufdemKas-
tenoberteil ab und schiesst kurz, bevor sie
landet. Die Mitspielerinnen messen die Dis-
tanz vom Kastenoberteil bis zum Punkt der

In einem begrenzten Raum muss ein Spieler
wahrend 45 Sekunden im «Eins gegen Eins»
moglichst viele Angreifer blockieren,so dass
diese nicht aufs Tor schiessen konnen.Wenn
der Verteidiger ein Foul begeht, das mit ei-
nem Freiwurf geahndet wird, gibt es einen
Punkt fiir den Verteidiger. Hatte die Verteidi-
gungsaktion einen Siebenmeter zur Folge,

Eswird ein kleiner Crosslaufin der Halle aus-
gesteckt. Es miissen Hindernisse liberwun-
den, vorwarts, riickwarts und seitwarts ge-
laufen, gehiipft und gesprungen, gedreht
und gerollt werden. Jede Spielerin hat drei
Versuche. Der schnellste Durchgang wird
gezahlt.Eine Spielerin misst jeweils die Zeit.

Sprung o

sucht.

Innerhalbvondreissig Sekunden muss ab-
wechselnd auf den Ball links und rechts ge-
worfen werden, ohne die Freiwurflinie zu
Ubertreten.Die Treffer (Medizinball fallt vom
Kasten)werden gezahlt.DerRest der Gruppe
stellt die Medizinballe sofort wieder aufund
fiillt den Ballkasten,aus dem sich der Schiit-
ze bedient.

erstenBodenberiihrung.Die Weite zahlt nur,
wenn der Ball im Tor ist. Gezahlt und notiert
wird die Distanz zwischen Kastenoberteil
und Landepunkt.

gibt es einen Punkt Abzug (der 7-Meter wird
jedoch nichtausgefiihrt).Kannder Angreifer
durchbrechen und erzielt ein Tor, gibt es
ebenfalls einen Punkt Abzug fiir den Vertei-
diger.Erzielt er kein Tor, gibt es keinen Punkt
flir den Verteidiger. Nachdem ein Angreifer
entweder gefoult wurde oder aufs Tor ge-
schossen hat, lauft sofort der nachste an.

Ballsportlerinnen mussen diese Fertigkeiten oft gleichzeitig ausfiihren und den standig wechselnden
Bedingungen anpassen konnen.

Ablauf: Die Beispiele sind so gewahlt, dass jede Diszi-
plin etwa gleich viel Zeit zur Durchfiihrung benétigt.
Idealerweise sind die vier Disziplinen im Stationen-
betrieb angeordnet und werden im Kreisverkehr be-

Hinweis: Bei dieser Station braucht es bei
jungeren Spielern den Trainer als Schieds-
richter, bei routinierteren Spielern ist das
nicht unbedingt nétig, jedoch muss jemand
die Zeit messen.

mobile 4|03 Die Fachzeitschrift fur Sport
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An einem Schaukelring wird ein Messband
befestigt.Nach einem Smash-Anlauf (I-r-I,
r — | —r) muss beidbeinig in die Hohe ge-
sprungen und der Ring beriihrt werden. Je-
de(r) hat finf Versuche.

Hinweis: Das Messband kann am zweiten
Ring befestigt werden. Damit Kleinere nicht
immer den Kiirzeren ziehen, wird nicht die

absolute, sondern die relative Sprunghohe
notiert (Sprunghdhe minus Reichhoéhe).

Eswird untenoderobenaufgeschlagen.Lan-
det der Ball in einer gekennzeichneten Zone
im gegnerischen Feld, erhalt die Spielerin
einen Punkt. Je nach Niveau sind die Zonen
unterschiedlich gross. Die Ubung kann auf
Zeit (Treffer in einer Minute) oder mit einer
beschrankten Anzahl Services gespielt wer-
den.

Vier diinne Matten bilden die Ecken eines
Vierecks. Darauf stehen die Zuspielerinnen.
Diese haben je einen Ball und spielen ab-
wechselnd der Spielerin in der Mitte zu, die
so zurlickspielt, dass die Zuspielerinnen den
Ball auf ihren Matten fangen kénnen. Wie
viele Passe kann die Spielerin in einer Minu-
te spielen?

Die Halfte einer Gruppe bildet eine Kolonne
und stellt sich vor dem Netz auf. Die andere
Halfte steht ebenfalls in einer Kolonne ge-
genuber.Die beiden Vordersten stehenin ei-
nem kleinen Feld. Der Rest der Gruppe da-
hinter. Der Erste spielt mit einem Zehnfin-
gerpass ubers Netz ins andere Feld. Der Geg-
ner spielt zurlick. Wer gespielt hat, reiht sich
hintenin derKolonne wieder ein.Der Spieler,
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Variante: Diese Ubung kann gut angepasst
werden (Distanz, Zuspiel flach oder hoch).
Denkbarware ebenfalls,dass die Spielerinin
der Mitte vor jedem Zuspiel beispielsweise
eine Rolle ausfiihren oder einen Kasten
Uberspringen muss.

der einen Fehler macht (Ball kann nicht
zuriickgespielt werden oder landet im Aus),
verliert eines von funf (oder drei) «Leben».
Der Fehlbare darf anspielen. Die beiden letz-
ten Spieler machen den Sieg unter sich aus
und erhalten einen respektive zwei Punkte.
Wer hat nachdrei Durchgangen am meisten
Punkte?




Foto: Daniel Kasermann

Vier Kegel sind in einem Quadrat mit Seiten-
langen von etwa fiinf Metern angeordnet.
Bei jedem Kegel hat es einen Reifen und dar-
in ein Ball. Der Schiiler prellt zum ersten Ke-
gel,nimmt dort den Ball aus dem Reifen und
prellt die ndchste Strecke mit zwei Bdllen.
Beim dritten Kegel deponiert er einen Ball
und prellt mit einem Ball zum vierten Kegel,

rfen unte ck
Das oberste Kastenteil wird mit Ballen ge-
flllt und befindet sich hinter der Drei-Punk-
te-Linie. Sechs Wurfpositionen werden mit
Klebeband markiert.Je nach Winkel und Dis-
tanz gibt es unterschiedliche Punktzahlen
bei einem Treffer. Der Spieler nimmt einen
Ball aus dem Kasten, dribbelt zum Wurfmal,
stoppt und wirft. Er darf nie zweimal nach-

) Ny WY

Ein Reifen befindet sich links vom Korb, etwa
zweieinhalb Meter von der Turnhallenwand
entfernt. Dahinter wird ein Slalomkurs mit
Malstdben Richtung Mittelkreis ausge-
steckt. Die Spielerin spielt sich via Wand ei-
nen Pass zu und muss ohne Schrittfehler mit
beiden Beinen im Reifen stoppen. Danach
dreht sie sich weg vom Korb und dribbelt
durchdenSlalomkurs.NachdemletztenMal-

o 8 teidigung
Die Spieler B und C befinden sich jeder in
ihrenZonen.Diese sind etwa drei bis vier Me-
ter breit.Spieler Aversucht nun diese beiden
Zonen zu durchqueren. Fiir jeden Durch-
bruch erhalt A einen Punkt. Sobald Spieler A
die Zonen durchquert hat, riicken alle eine
Zone vor. Jetzt versucht B die beiden Zonen

zudurchqueren.

er nimmt dort wieder einen Ball auf und
prellt mit zwei Bdllen usw. Ein Mitspieler
zahlt die Punkte (einen Punkt fiir jeden pas-
sierten Kegel).

Variante: Die wartenden Schiiler postieren
sich bei den Kegeln und prellen einen Ballim
Stehen. Sie beliefern den Spieler mit einem
zweiten Ball oder nehmenihmeinen ab.

einandervon derselben Position aus werfen.
Nach jedem Wurf holt er einen neuen Ball
aus der Kiste, wahrend die Mitspieler die ge-
worfenen Balle wieder zurtick in den Kasten
legen.

Variante: Es muss immer abwechselnd links
und rechts vom Kasten geworfen werden.

stab passt die Spielerin zur Partnerin, die ihr
denBallindenLaufzuriickspielt.DieSpielerin
umlauft den letzten Malstab rechts auf der
Hoheder Drei-Punkte-Linie und schliesst mit
einem Korbleger (Zweitaktwurf, «Lay-up»)
ab. Danach muss sofort der Rebound geholt
werden,und der Parcours beginntaufs Neue.
Variante: Auch mit der schwacheren Hand
ausfuihren.

Hinweis: Bei noch unerfahrenen Spielerin-
nen sollte bei diesem Spiel der Trainer anwe-
send sein. Er entscheidet, ob bei einem
Durchbruch ein Foul begangen wurde.

mobile 4|03 Die Fachzeitschrift fur Sport



Foto: Daniel Kasermann

Unihockey
Weitschuss . -
Auf der Langsseite der Halle werden im Ab-
stand von flinf Metern vier Langbénke quer
zur Spielrichtung aufgestellt. Hinter einer
markierten Linie versucht ein Spieler ver-
schiedene Schussarten (gezogen, geschla-
gen, Vorhand, Riickhand), um den Ball mog-
lichst weit zu schiessen. Jede uberspielte
Langbank ergibt einen Punkt. Wer erreicht
pro Schussart die grosste Distanz?

Passfabrik o
ZweiSpieler stehen sich mit jeeinem Ball ge-
geniber, dazwischen befindet sich ein Spie-
ler ohne Ball. Der Spieler in der Mitte dreht
sich zu Spieler A, erhdlt einen Pass, den er
gleich zurlickspielt,und wendet sich danach
zu Spieler B, erhalt von diesem den Ball, etc.
Welches Dreierteam erreicht in einer be-
stimmten Zeit mehr Zuspiele?

Zweikampf :
In einer Ecke wird mit Banden (Langbanken)
ein Feld von etwa drei mal drei Metern ab-
gesteckt.ZweiSpieler kimpfen 20 Sekunden
um einen Ball. Wer den Ball nach abgelaufe-
ner Zeit besitzt, erhalt einen Punkt. Der Ball-
besitzer wechselt, und das Spiel beginnt von

neuem.
Weshalb nicht als Lernkontrolle?

; i ) Die einzelnen Stationen miissen nicht alle in einer Lektion oder in einem
Torwand . - S Training durchgefiihrt werden, sondern kdnnten beispielsweise tiber ei-
Zwei Tore werden im Abstand von zehn Me- nige Wochen das Training oder den Unterricht bereichern. Der Wett-
tern aufgestellt. Darin liegt in einem Tor das kampf- und Spielcharakter sollte jedoch gewahrt bleiben. Am Schluss
oberste Kastenteil horizontal,im zweiten Tor prasentiert der Trainer oder die Sportlehrerin die beste Ballsport-Mehr-
versperrt das Kastenteil vertikal das Tor. Nun kampferin. Viele der vorgestellten Ubungen eignen sich auch als Lern-
wird abwechslungsweise aufs Tor geschos- kontrolle.
sen. Wie viele Tore werden in 20 Sekunden
erzielt?

mobile 4|03 Die Fachzeitschrift fir Sport 5
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Jenach Leistungsstand wird eine Strecke von
30 bis 50 Metern markiert. Die Spieler miis-
sen jonglierend so schnell wie méglich ans
Ziel gelangen, ohne dass der Ball zu Boden
fallt. Die Spieler starten gemeinsam, der Sie-
gereinerVierergruppe erhalt vier, der zweite
drei Punkte, etc.

egr ireibe

Im Abstand von 30 bis 40 Metern werden
zwei Linien markiert. Ein Spielerpaar stellt
sich in der Mitte des Feldes im Abstand von
etwa zehn Metern gegentiiber auf. Spieler A
wirft den Ball hoch und kopft aus dem Stand
moglichst weit in Richtung des anderen
Spielers. Spieler B stoppt den Ball mit dem
Fuss, nachdem dieser den Boden beriihrt

- - 1 f 5 i

Ein Tor wird durch Markierungsbander in
sechs Zielfelder aufgeteilt. Diese Felder wer-
den mit unterschiedlichen Punkten gewich-
tet.Auseiner bestimmten Distanz habendie
Spieler zehn Schiisse zur Verfligung.
Variante: Der Ball muss aus dem Lauf vor ei-
ner bestimmten Linie aufs Tor geschossen
werden.

Variante: Technisch weniger Versierte jon-
glieren so weit wie moglich. Das Tempo
spielt keine Rolle.Wer am weitesten kommt,
erhdltam meisten Punkte.

hat, wirft ihn hoch und kopft in die Gegen-
richtung. Wer seinen Gegner hinter die Linie
«getrieben» hat, erhdlt einen Punkt. An-
schliessend werden die Spielerpaare ge-
wechselt. Nach einigen Durchgangen wer-
den die Punkte addiert.

In einem Abstand von sechs bis acht Metern
werden zwei Linien markiert. Ein Team aus
drei Spielern stellt sich hinter einer Linie auf
(zwei Spieler aufeiner,ein Spieleraufderan-
deren Seite). Spieler A passt den Ball flach zu
Spieler Bund lauft auf die gegeniiberliegen-
de Seite. Spieler B spielt direkt zu Spieler C
und wechselt ebenfalls die Position,etc. Wel-

ches Team schafft in einer Minute die meis-
ten Ballwechsel? Nach einer Minute werden
neue Dreiergruppen gebildet.

mobile 4|03 Die Fachzeitschrift fir Sport



Ruckschlagdreikampf

In allen drei Riickschlagspielen Tennis,Badminton und Tischtennis sind die prazise

Hallenorganisation

Ballbehandlung und ein gutes Reaktionsvermégen von grosser Bedeutung.Weshalb nicht einmal
den Konig oder die Konigin der Rickschlager in einem Turnier ermitteln?

Tennis

Badminton

Tischtennis

Tennis

T

Tischtennis

Zwei aufeinander gestellte
Langbanke

Badminton und Tischtennis werden im Doppel ge-
spielt (insgesamt zwolf Spieler/-innen pro Runde).
Tennis als Einzel (insgesamt vier Spieler/-innen, je
zwei aufeinem Tennisfeld, pro Runde).

Bei 20 Schiilerinnen und Schiilern werden sinnvol-
lerweise Zweierteams gebildet, die nach folgendem
Turnierplan gegeneinander spielen:Jeder Spieler be-
kommt eine Namenskarte. So kann fiir jede Runde
eine neue Partnerin oder ein neuer Partner zugelost
werden. Nach dem Spiel schreibt jeder seine erreich-
te Punktzahl auf die Karte, und nach einer gewissen
Anzahl Runden zahlt jeder die Punktzahl zusammen.

Variante: Damit noch mehr zum Spielen kommen,
ist es auch moglich, auf beiden kleinen Tennisfeldern
ein Doppelzu spielen.Da derRaum doch begrenzt ist,
konnte eine angepasste Form gespielt werden: Ein
Tennisschldger pro Zweiergruppe. Nachdem der Ball
gespielt wurde, muss der Schlager mit der Partnerin
getauscht werden (diese Form kann naturlich bei al-
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len drei Riickschlagspielen angewendet werden). Bei
dieser Form kénnensich beider vorgestellten Organi-
sation 20 Spieler gleichzeitig miteinander messen.

Anpassungen

Wahrend Badminton und Tischtennis normal ge-
spielt werden kénnen, empfiehlt sich fiirs Tennis der
Einsatz eines Softballes, der nicht weit fliegt. So kann
das Tennisfeld auf eine Grosse reduziert werden, so
dass drei Sportarten in einer Einfachturnhalle ge-
spielt werden kénnen.

A Netz lings



Leichtathletik im Team

Springen und Sprinten

Ein schneller Sprinter ist oft auch ein guter Weitspringer. Ein Grund mehr, weshalb

Immer mindestens vier bilden eine Mannschaft. Es
mussen vier Posten absolviert werden. Bei jeder
Ubungzahlt das Gruppenergebnis.

Hinweise zur Durchfiihrung
Eine Doppelstunde ware ausreichend, um alle vier
Formen inklusive Einwarmen und Ausklang durchzu-

diese Disziplinen zusammen trainiert werden sollen. Dies im Team zu tun, motiviert zusatzlich.

flihren.Die einzelnen Stationen sollten jedoch vorher
schonaufgebautsein.Eine Lehrperson reicht aus, wo-
beibeim Zonensprinteine zusatzliche Kontrollperson
von Vorteil ware. Auch ein Sporttag konnte einmal in
dieser Form durchgefiihrt werden. Jede Form kann
den Méglichkeiten angepasst werden (auch in der
Halle denkbar).

Auf der Rundbahn stellt sich die Gruppe in
regelmassigen Abstanden auf, so dass nicht
mehr als 50 Meter pro Schiilerin gerannt
werden muss (bei vier Sprinterinnen genii-
gen 200 Meter). Bei den Ubergabestellen
liegt ein alter Fahrradpneu. Der erste Laufer
startet im Hochstart und legt einen Stafet-
tenstab in den Pneu. Der Nachste hebt den

Stab aufund tragt ihn weiter usw.

nens b
Auf einer ebenen Strecke werden verschie-
dene Entfernungszonen markiert: Zone
1=20m, Zone 2=25m, Zone 3=30m, Zone
4=35m, Zone 5=37.5m, Zone 6=40m, Zone
7=42m, Zone 8=44m. Die Schiiler starten im
Hochstart nach einem Pfiff. Nach fiinf Se-
kunden pfeift die Lehrerin wieder.Je nach er-
reichter Zone werden Punkte vergeben.

|1 SIK SPIr &) %
Der Absprung erfolgt in einer Zone. Bei zwei
Metern (gemessen vom Zonenende) wird
einBand querzuAnlaufrichtunginden Sand
gelegt. Alle Teilnehmerinnen haben einen
Versuch. Wer die Weite nicht erreicht oder
Ubertritt, der scheidet aus. Das Band wird
nun bei2.30 Metern gespannt.Dierestlichen
Springerinnen haben wiederum einen Ver-
such. Die Steigerung betragt immer 30 Zen-

Ein dinner Bambusstab wird auf einen
Hochsprungstander gelegt. Die Distanz von
der Absprungzone bis zum Hochsprung-
stander betragt eineinhalb bis zwei Meter.
Der Ablauf und der Modus kann von der
Ubung «Risikoweitsprung» lbernommen
werden. Der Stab wandert immer fiinf Zen-
timeter hoher.

Variante: Die Form kann auch als klassische
Stafette mit Stabiibergabe durchgefiihrt
werden. Zudem konnten die Schiler die

Laufdistanz selber wihlen, so dass der stir-
kere Sprinter die langere Strecke lauft. Jeder -~

sollte mindestens 20 Meter, aber hochstens
60 Meter laufen.

tungsmoglichkeit 1:Jede beginnt beider kir-
zesten Distanz. Die Mannschaft mit den

meisten Versuchen gilt als Sieger.
Wertungsmoglichkeit 2: Jede kann anfan-
gen, wo sie will. Es gewinnt die Mannschaft,

die mit den wenigsten Versuchen die beste -

Weite erzielt.

Hinweis: Der Stab muss sehr leicht gerissen
werden konnen und nirgendwo hangen
bleiben.Kein Band in der Hohe!

mobile 4|03 Die Fachzeitschrift fur Sport



Leichtathletik Rallye

Bei der Leichtathletik-Rallye gibt die Laufstrecke den Rahmen vor, auf deren Verlauf
Sonderprufungen mit leichtathletischen Inhalten absolviert werden mussen.

Laufstrecke

Fr Kinder der Mittelstufe bietet sich ein Lange von ca.
vier Kilometern an. Diese Distanz garantiert eine ange-
messene Dauer des Wettkampfs, bietet RaumflirPausen
und setzt einen kleinen Ausdauerreiz. Der Verlauf der
Laufstrecke muss nicht bekannt gegeben, jedoch ausge-
flaggt werden.Pro Mannschaft konnen drei bis acht Mit-
gliederanden Start gehen. Die Rallye braucht relativ viel
Kontrollpersonal. Sinnvollerweise wird sie im Rahmen
eines Gesamtschul- oder Vereinsanlasses durchgefiihrt.

Sonderprufungen

Hiirden-Pendelstaffel

Eine 30 Meter lange Strecke wird mit zwei Wendemar-
ken abgesteckt. Aufdem Hinwegist mit dreiflach geleg-
ten Bananenkartons eine Hindernisstrecke ausgelegt
(Abstand der Kartons: 9, 15 und 21 Meter), der Riickweg
wird flach gelaufen. In Form einer Pendelstafette muss
jedes Mannschaftsmitglied jede Strecke (Hin- und Riick-
weg) dreimal durchlaufen.

Sprungstaffel

Eine 10-Meter-Wendestrecke wird markiert. In sieben
Metern Abstand zur Ablaufmarke wird mit vier hochge-
stellten Bananenkartons (je zwei neben- und zwei hin-
tereinander) ein Sprunghindernis aufgestellt. Jedes
Teammitglied |auft ab der Startmarke an, Uberspringt
dasHindernis,umlauft dieWendemarke undschligt das
nachste Teammitglied ab.

Kugelstoss-Stafette

Einen Wurfplatz abstecken. Achtung: Keine Fussballra-
sen! Die Kinder stossen eine Kugel (oder einen Medizin-
ball) vorwarts. Der Auftreffpunkt der Kugel ist der Ab-
wurfpunkt fiirdas nachste Teammitglied.Jede(r) ist drei-
malander Reihe.

Zonensprint
Siehe Seite 8.

Dreier-Hop

Eine Sprungstrecke (Absprungmarke, Messband) wird
abgesteckt. Jeder Teilnehmer fiihrt je drei einbeinige
Spriinge auf Weite durch. 1. Durchgang mit rechts, 2.
Durchgang mit links.
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Zielwerfen

Von einer drei mal drei Meter grossen Zielflache an wer-
denim Abstandvon1s,25und 30 Metern Abwurfmarken
festgelegt. Die Teammitglieder bestimmen, wer von ih-
nen von welcher Abwurfmarke aus mit Tennisballen in
die Zielflachen werden soll.Jede Abwurfmarke muss be-
setzt sein.Jede(r) hat finfVersuche.Es werden nurdirek-
te Treffer gezahlt, keine Abpraller oder rollende Balle.

Material:

® 7Bananenkartons

@ 18 Verkehrshiitchen

® 3 Stoppuhren

® Eine 3-kg-Kugel (oder 1 Medizinball von mindestens
1,5 kg Gewicht)

@ 15eil/Massbander

@ 1Trillerpfeife

@ 15 Tennisballe

@ 24 bunte Kartchen (in 8 verschiedenen Farben)

® 8Teamkarten

Literatur:

® Scheer, H.-J.: Die Leichtathletik Rallye. In:
Leichtathletiktraining, 9 (1998), Seiten 4.



| eichtathletik

Noch mehr Kampfe!

Einige Leichtathletikdisziplinen missen im-
mer wechselseitig ausgefiihrt werden. Pro
Disziplin gibt es immer zwei Distanzen,
Hohen usw., die gewertet werden.

Beispiel: Rechts-links-Mehrkampf beste-
hend aus Weitsprung, Hochsprung und
Wurf.

Durchgefiihrt wird ein Mehrkampf nur aus
Wurf- und Stossdisziplinen, wobei diese aus
Griinden der Attraktivitat auch abgeandert
werden konnen.

Stossen: Medizinballe, Kugeln, Steine, etc.
Werfen: Speere, Keulen, Wurf- und andere
Balle, Diskus.

gen, muss zuerst ein halber Meter in die
Hohe tiberwunden werden (siehe Skizze1).
Stilsprung: In einem Hochsprungwettkampf
miissen die drei Stile Walzer, Flop und Sche-
rensprung absolviert werden. Es zahlt die
Gesamthohe der besten Versuche des jewei-
ligen Stils.

Relativhochsprung: Nicht die absolut ge-
sprungene Hohe zahlt,sondern die Differenz
zur Korperldnge (siehe Skizze 2).

Dreierhupf: Weite, die mit drei Schritten er-
reicht wird (links, rechts, links).
Standweitsprung: Sprung mit beiden Beinen
indie Weite.

Stangenweitsprung: Mit einem Stabhoch-
sprung-Stab soll méglichst weit gesprun-
gen werden. Jede beginnt bei der kiirzesten
Distanz. Die Mannschaft mit den meisten
Versuchen gilt als Sieger.

Vorbild ist der bekannte Stundenzehn-
kampf. Beim Blitzmehrkampf in der Schule
oder im Verein missen beispielsweise fiinf
Disziplinen nacheinander so schnell wie
moglich absolviert werden. Gewertet wer-
den nicht nur die Ergebnisse der einzelnen

Hoch-Weitsprung: Um in die Weite zu sprin-

Wer sagt denn, dass sich Leichtathletik-Disziplinen nicht verandern lassen?

Variationen bekannter Formen ermoglichen einen unverkrampften und spielerischen
Zugang zur Leichtathletik und kdnnen Verwandtschaften einzelner
Disziplinen aufzeigen.

Schleudern: Veloreifen, Frisbee, Schleuder-
balle (Seil an einem Ball befestigt).

Wertungsmoglichkeit 2: Jede kann anfan-
gen, wo sie will. Es gewinnt die Mannschaft
mit den wenigsten Versuchen.
Risikoweitsprung: Siehe Seite 8.

Disziplinen, sondern auch die Zeit, die man
braucht,um den «Parcours» zu absolvieren.

\\7
i

Skizze1

-
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Ausdauer

Fahren und Rennen

Eine fahrt,einer |duft: Die Kombination von Fahrrad fahren und Laufen in der

Wettkampfform
Eine bekannte Strecke wird zu zweit absolviert,wobei ei-
nefdhrt und der Partner neben dem Rad joggt.Fiihlt sich
der Jogger mude, darf gewechselt werden (auch Velo-
helm!). Laufer und Fahrradfahrerin missen zusammen
ins Ziel kommen.

Der Parcours sollte méglichst flach sein,damit sich die
Radfahrer erholen kénnen. Coupierte Strecken sind eher
flr Fortgeschrittene.

Varianten und Trainingsformen:

Boxenstopp

Die Teilnehmer diirfen sich nur in bestimmten Wechsel-
zonen (oder nach einer Runde) abldsen. Alle haben die
gleichen Distanzen zu absolvieren, und der Disziplinen-
wechsel darf nicht vorher erfolgen. Der Vorteil ist, dass
die Durchfiihrenden die Wechselzone gut markieren
konnen.

Rendez-Vous
Zwei Teilnehmer werden auf einen Rundkurs in entge-
gengesetzter Richtung auf die Reise geschickt. Am Be-
gegnungspunkt tauschen sie Velo und Helm und kehren
um. Das Ziel besteht darin, gleichzeitig am Startpunkt
anzukommen.

Fahrtechnik

Eine Schiilerin A fahrt und bremst in einem engen, be-
grenzten Raum so lange, bis ihre Partnerin von einer vor-
gegebenen Laufstrecke zuriickgekehrt ist.

Variante: Das Fahrfeld wird verkleinert, und man spielt
«Abschtigerlis». Wer absteigen muss, lauft eine Straf-
runde.

Figurenfahren

Vorgezeichnete Figuren (Markierung durch Sagemehl
oderanderes) und Namenszlige werden langs ihrer Um-
risse umfahren oder umlaufen.

Variante: Der Velofahrer erhdlt ein Wort, das auf einem
Platz fahrend «geschrieben» werden muss. Seine Part-
nerin muss dasWort erraten,und es dem Spielleiter mit-
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Zweiergruppe ist ein sehr gutes Ausdauertraining. Als Teamwettkampf durchgefuhrt kommen
sowohl die starke Ausdauersportlerin als auch der schwachere Sportler auf ihre Rechnung.

teilen. Dann erfolgt ein Wechsel.

Hindernisparcours

Je zwei Schiiler bauen mit Absperrbdndern, kleinen Ke-
geln und anderem Material eine leichte Hindernissek-
tion (Absperrbander, kleine Kegel etc.). Die Sektionen
werden ausprobiert,den anderen erklart und anschlies-
send zu einem Parcours verbunden. Bei einem Wett-
kampf werden die Fahrfehler gezahlt, die Laufzeit darf
keine Rolle spielen (Unfallgefahr!).

Wiirfelspiele

Einer wirfelt, der andere fahrt. Die gewdirfelte Augen-
zahl bestimmt die Rundenzahl. Es wird so lange wech-
selweise gewdrfelt und gefahren, bis das Team dreissig
Punkte hat.

Variante: Jeder wirft pro Durchgang einmal, wer die
héhere (die tiefere) Augenzahl wiirfelt, muss fahren.

Vorsicht!

Bei Spielen, Wettkampfformen und Ausfahrten
aufund mitdem Fahrrad sollte eine vorgdngige
Fahrradkontrolle stattfinden. Zur gesetzlich
vorgeschriebenen Ausriistung gehoren eine
Vignette (Haftpflicht), eine Glocke, ein Frontre-
flektor weiss, Pedalen mit Riickstrahlern und
rote Ruckstrahler.

Zudem sind die Bremsen, Einstellungen
(Sitzhohe, Lenkerhdhe, Schaltung) und eventu-
ell das Licht (vorne weiss, hinten rot) sowie der
richtige Sitz des Velohelms aller Mitfahrenden
zu priifen. Wird gruppenweise im offentlichen
Verkehr gefahren, muss der Unterrichtende die
Schilerinnen und Schiiler instruieren in Grup-
pen von maximal sieben Schiilern oder Schiile-
rinnen zu fahren, innerhalb der Gruppe einen
Sicherheitsabstand von mindestenseiner Fahr-
radldnge und von Gruppe zu Gruppe einen Ab-
standvon ca.150 Metern einzuhalten,sowiedie
Verkehrsregeln zu beachten.
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Ausdauer

Eins, Zzweli, Triathlon

Triathlon und seine diversen Abwandlungen haben langst ihren Weg in die Schulen gefunden.
Auch als Vereinsanlass machen Multisportformen als Ausdauerprifung und letzter Test vor einer an
strengenden Saison Sinn.

Der  Startschwimmer absolviert die
Schwimmestrecke, lauft in die Wechselzone
und zieht sich fur die Radstrecke um. In der
Fahrradausriistung (inkl. Helm) Gibergibt er
an die bereitstehende Fahrerin. Sie absol-
viert die Radstrecke, bereitet sich in der
Wechselzone fiir die Laufstrecke vor und
Ubergibt an den bereitstehenden Liufer.
Dieser absolviert die Laufstrecke, kommt

Die Startschwimmerin A absolviert die
Schwimmstrecke, Gibergibt an ihren Partner
B, lauft in die Wechselzone und macht sich
bereit fiir die Radstrecke. Schwimmer B
Ubergibt nach 100 Meter schwimmen in der
Wechselzone an die Radfahrerin (A). Diese
absolviert die Strecke und Ubergibt an B.
Wenn B von der Radstrecke zuriick ist, muss

den alle Wechsel genau erklart und einstu-
diert.

Der Wechselwettkampf beginnt mit ei-
nem Massenstart im Schwimmbecken. Je-
der absolvierte Mini-Triathlon wird selb-
standig in der Wechselzone auf einer Tafel
protokolliert. Der Trainer liberwacht den
Wettkampf und stoppt nach einer vorgege-

AlsVorbereitung zu diesem Wettkampf wer-

wiederindie Wechselzone und zieht sichum
als Schwimmer. Hier Gbergibt er in der
Schwimmausriistung an die vierte Schiile-
rin (Joker!). Das Ganze beginnt von vorn, bis
alle vier jede Rolle einmal gespielt haben.

Schwimmestrecke: 100 Meter.
Radstrecke: 2 Kilometer.
Laufstrecke: 800 Meter.

er sofort wechseln und zusammen mit A die
Laufstrecke gemeinsam ablaufen! Dieser
Wettkampf kann beliebig viele Durchgdnge
haben.

Schwimmestrecke: 100 Meter.
Radstrecke: 1 Kilometer.
Laufstrecke: 500 Meter.

benen Zeit.
Variante: Dieser Wettkampf kann auch als
Aquathlon (ohne Velo) oder als Duathlon
(ohne Schwimmen) durchgefiihrt werden.

Schwimmestrecke: 50 —100 Meter.
Radstrecke:1—2 Kilometer.
Laufstrecke: 500 Meter—1Kilometer.
Wettkampfdauer: 20 —40 Minuten.

Regeln fuir Wettkdmpfe und Wechseltraining

Die auf dieser Doppelseite vorgestellten For-
men konnen trainingshalber aber auch als
Wettkampf durchgefiihrt werden und lassen
sich fiir fast jedes Alter anpassen.

Die Strecken werden mit Vorteil vor dem
Start abgefahren, inspiziert und so weit mog-
lich markiert.

@® Die Wechselzone ist abgesperrt und mar-
kiert.

@ Jede/rSchiiler/ in,jedes Team hat seinen fest
zugewiesenen Wechselplatz.

@ InderWechselzone darfdasVelo nur gestos-
sen werden.

® Wenn moglich sind Fahrradaus- und -ein-
gang getrennt.

@® Idealerweise sind Fahrradeingang und Lauf-
ausgangdiagonalversetzt (gleiche Wege fiir al-
lel).
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Der Wechselwettkampf beginnt mit einem
Massenstart im Schwimmbecken. Das Lei-
tungsteam verandert wahrend des Wett-
kampfes die zu absolvierenden Distanzen.
Dies geschieht, indem der Wendepunkt ver-
setzt wird. Bedingung sind Strecken, auf de-
nen das Versetzen des Wendepunkt-Mar-
kierkegels ohne viel Aufwand méglich und
sicherheitstechnisch unbedenklichist.Jeder

- Schwimi at V
Verschiedene Disziplinen mit unterschiedli-
chen Ldngen werden vorbereitet. Zum Bei-
spiel im Wasser: 100 Meter mit Flossen
schwimmen, Ringlitauchen, vom Sprung-
brett springen, Freistil oder mit dem
Schwimmbrett schwimmen, etc. Auf dem
Rad: Hindernisparcours absolvieren, 3 Kilo-
meter auf einem Rundkurs fahren, etc. Die
Startorte und Strecken mit eventuellen Kon-

Beispiele von Multisport-Wettkampfforme

Klassen
Triathlon
Triathlon 10-12.5chuljahr
Sprint Triathlon 8.+9.Schuljahr
MiniTriathlon 6.+7.Schuljahr

Mini Triathlon Stafette

im Dreierteam 4.+5.5chuljahr

Duathlon

Duathlon 10.—12.5chuljahr
Sprint Duathlon 8.+9.Schuljahr
Mini Duathlon 6.+7.Schuljahr
Rollathlon

Rollathlon 6.—10.Schuljahr
Trottathlon

Trottathlon 6.—10.Schuljahr
Aquathlon

Aquathlon 6.—12.Schuljahr
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absolvierte Mini-Triathlon wird selbstandig
in der Wechselzone auf einer Tafel protokol-
liert. Der Trainer liberwacht den Wettkampf
und stoppt nach einer vorgegebenen Zeit.
Variante: Der Start erfolgt mit dem Schwim-
men nach einer Handicap-Formel. Starkere
starten zuletzt.

trollpunkten oder -fragen sind auf einer Kar-
te eingezeichnet. In einer bestimmten Zeit
versuchen die Schilerinnen und Schiiler
moglichst viele Strecken zu absolvieren. Die
Reihenfolge ist frei oder kann vorgegeben
werden (zum Beispiel Schwimmen —Fahren
—Laufen).

Variante: Dieser Wettkampf kann auch als
Skore-OL mit verschiedenen Startposten ge-

Schwimmstrecke: 5o — 100 Meter (Wende-
punkt mit Kegel am Beckenrand).
Radstrecke:1—-2 Kilometer.
Laufstrecke:500—1000 Meter.

startet werden (die Schilerinnen absolvieren
eine Disziplin, kehren zum Leiter zuriick und
dieser zeichnet den ndchsten Startort ein).
Streckenldngen: o,1bis 3 Kilometer.

Distanzen in km

Biken

0.15

0.15
Laufen
2

Schwimmen

Schwimmen

~ Laufeﬁ

Laufen
o
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Ausdauer

Ballbiathlon

Ein platzierter Schuss ldsst den Langlaufer mit Gewehr aufatmen:dann muss er namlich
keine Zusatzrunde laufen. Biathlon |&sst sich angepasst in Kombination mit jeder Sportart durchfiihren,

bei der Treffsicherheit gefragt ist. Strafrunden lassen sich tberall finden!

Basketball-Biathlon

Ein Biathlon |asst sich problemlos auf dem Pausenplatz,
ums Schulhaus oder umdie Trainingshalle durchfiihren.
Das Prinzip ist einfach: -

Zuerst wird eine Runde gelaufen. Danach werden drei
oder mehr Wiirfe auf den Basketballkorb von einer be-
stimmten Zone (zum Beispiel Basketballtrapez) abgege-
ben. Firr jeden Wurf, der daneben geht, muss eine (klei-
nere) Strafrunde gelaufen werden.

Uberall mit Ball

Fussball

Auch hier sollte die Aufgabe den Fertigkeiten der Teil-
nehmenden angepasst werden. Beispielsweise muss
der Balldirekt ins Tor fliegen, nur ein bestimmter Teil des
Toresist offen,oderTorschuss vom16er mit einemTorh -
teretc.

Volleyball
NachjederRunde musseinServicein eine bestimmte Zo-
ne ausgefiihrt werden.

Handball :

Nach jeder Runde muss ein Sprungwurf tiber die dicken
Matten auf das Tor ausgefiihrt werden. Zwei Drittel des
Tores sind verdeckt. Auch ein Siebenmeter gegen den
Torhuter ist moglich.

Unihockey
Penalty gegen denTorhiiter oder Schuss aufs halboffene
Tor vor einer bestimmten Zone.

Hinweis: Die Distanz (zum Korb, Tor, etc) sollte so ge-
wahlt werden, dass ein Treffer wahrscheinlicher ist als
ein Fehlwurf (Motivation!). Die Strafrunde darf nicht zu
lang sein, da man sonst keine Chance hat, die anderen
einzuholen. Alle sollten einen Ball haben, damit mog-
lichst wenig Wartezeiten entstehen. Die Strafrunden
sollten wenn méglich mit dem Ball (prellend oder am
Fuss fiihrend) absolviert werden.

Nach jeder erfillten Runde erhdlt die Spielerin einen
Spielbandel.Wer zuerst fiinf Runden hat, gewinnt.
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Weitere Formen

Wer noch nicht genug hat ...

Naturlich kann man sich seinen eigenen Mehrkampf, Triathlon

Plausch Gigathlon

Als Alternative konnte auch einmal ein ganz anderer Gi-
gathlon stattfinden: Ruderboot — Dreirad — Trottinett —
Walking oder Treppensteigen

Wassermehrkampf

Warum nicht einmal einen Mehrkampf im Wasser
durchfiihren: Wirfelschwimmen — Hindernisbahn —
Luftmatratzenschwimmen (Transport) - Springen?

Seeiiberquerung

Teilabschnitte werden mit verschiedenen Hilfsmitteln
Uberquert: 1. Teil mit Flossen, 2. Teil mit Luftmatratzen,
3. Teil mit Lastwagenschlauch, 4. Teil mit Brille und
Schnorchel

(Achtung: Sicherheitshinweise beachten!)

Schwimmfest

Verschiedene Posten mit Bewertungen miissen absol-
viert werden (gute Mischungzwischen Plausch und Leis-
tung):

Fliessbandarbeiter, Schwimmleinentransport, Schwimm-
brett-Surfen,Unterwasserpuzzle,Badekappen-Wasserfiil-
len, Unterwasser-Kerze anziinden ...

Super-Zehnkampf

Einzelwertungen oder Gruppen (Spiel ohne Grenzen):
Lanzenspiel, Sitzball-Streckenspringen, Felsen (verschie-
dene Matten) verschieben (abbauen,transportieren und
wieder aufbauen), Kletterrutsche (herausklappbare
Sprossenwand, Bankli zum Herunterrutschen), Wippe,
Trockenschlauchboot (Kastenelement), Dreirad usw.

Mehrkampf-OL

Verschiedene OL werden angeboten und unterschied-
lich bewertet: Linien-OL, Kroki-OL, Normal-OL, Auswen-
dig-OL, OL mit reduzierter Karte, OL mit Inline Skates,
MTB-OL

Der Weg ist das Ziel
Eine bestimmte Strecke mit moglichst vielen personli-
chenVerkehrsmitteln (aus eigener Kraft) bewaltigen. Zu
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oder Gigathlon zusammenbasteln.Wer dazu noch einige Ideenskizzen braucht, soll sich bitte
aufdieser Seite bedienen.

e T

Fuss, Inline Skates, MTB, Trottinett, Ruderboot, Surfbrett,
Skateboards, Flussschwimmen usw.

Spielfeste
Riesen-Leiterlispiel, Spielabonnement, Sternspiel, Spiel-
aufgaben (siehe auch Praxisbeilage in «<mobile» 6/99).

Verschiedene Ausdauertests

Die Teilnehmenden haben die freie Auswahl, jedoch
miissen mindestens drei bis fiinf Tests absolviert wer-
den, welche gewertet werden. Crosslauf, Velotour, Dis-
tanz-Schwimmen, Inline-Skating-Tour, Ausdauer-Cir-
cuit,Rudern, Laufbahn (Indoor), Finnenbahn usw.

Foto: Daniel Kisermann
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Bestellung

Einzelausgaben

Ausgabe Schwerpunktthema Praxisbeilage

1/03 Gleichgewicht Balancieren

2/03 Kraft Kraftigen mit dem Swissball
3/03 Optimale Wettkampfvorbereitung Spiele im und am Wasser
4/03 Mehrkampfe Stafetten

5/03 Integration und Gewaltpravention Kampfen

6/03 Psychologisches Training Psychologisches Training

Bestellungen Einzelausgaben inkl. Praxisbeilagen a Fr.10.— / € 7.50 (+Porto):

Ausgabe: Anzahl:
Ausgabe: Anzahl:
Ausgabe: Anzahl:

Bestellungen Praxisbeilagen a Fr.5.— / € 3.50 (+ Porto). Mindestbestellungen:

2Beilagen, Einzelausgaben nur zusammen mit dem Heft (vgl.oben):

Ausgabe: Anzahl:
Ausgabe: Anzahl:
Ausgabe: Anzahl:

Abonnement

[[] Ich méchte «mobile fiir ein Jahr abonnieren und gleichzeitig Mitglied
im mobilec/ub werden (Schweiz: Fr.50.—/ Ausland: € 41.-)

[ ich méchte «mobile fiir ein Jahr abonnieren
(Schweiz: Fr.35.—/ Ausland: € 31.-)

[ 1ch méchte «mobile» im Probeabonnement
(3 Ausgaben fiir Fr.15.-/€10.-)

[] deutsch [] franzésisch [] italienisch

Vorname/Name:

Adresse:

PLZ/Ort:

Telefon:

E-Mail:

Datum, Unterschrift:

Einsenden oder faxen an: Redaktion «mobile», Baspo, 2532 Magglingen,
Fax 032327 64 78, www.mobile-sport.ch
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