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[estformen

Prazision

statt Zentimeter

Zeiten,Hohen und Distanzen messen und eine Rangliste erstellen.
Wer ausschliesslich so vorgeht, macht es sich einfach. Lohnender sind Tests, bei denen
nicht die Rekorde, sondern die Ausfihrungsqualitat im Vordergrund steht.

ve Herausforderungen.Es geht um Fahigkeitenin den Be-

reichen Rhythmisierung, Gleichgewicht, Orientierung,
Reaktion und Differenzierung. Schiilerinnen und Schiiler sol-
len sich Kernkompetenzen aneignen, die sie befahigen, hoch
und weit zu springen. Es macht auf Unter-, Mittel und auch
Oberstufe wenig Sinn, ausdifferenzierte und komplexe
Sprungtechniken einzutiben.

D ie Bewegungsformen der Leichtathletik sind koordinati-

Geht es um die Bewertung, sollten folglich diese Kernkom-
petenzen-und nicht wie so oft eine «Idealtechnik» oderledig-
lich das quantitative Ergebnis im Mittelpunkt stehen. Die fol-
genden Formen wurden vom Schweizerischen Leichtathle-
tikverband entwickelt und sind auch im Lehrmittel «Sporter-
ziehung» in den betreffenden Ordnern (Laufen, Springen,
Werfen) enthalten. Sie eignen sich als Sprungtraining, kénnen
aber auch als stufengerechte Tests durchgefiihrt werden.

: :Re_yifen§p;ingen ‘

8bisg Jahre- Ga’ﬁ'zrké;rpé:rsfr‘ec‘k:‘u ng und Rhythmisierung

20 Reifen gleichmassig verteilt. Rhythmisches Vorwartsspringen
von Reifen zu Reifen mit Umkehrhupfbeim Wendepunkt. Dabei wer-
den gleichzeitig die Arme wie folgt seitwarts ausgestreckt:

@ Reifen links: hiipfen auf linkem Bein, linker Arm seitlich aus-
strecken.

@ Reifen rechts: hiipfen auf rechtem Bein, rechter Arm seitlich aus-
strecken.

® Beide Reifen: beidbeiniges Hiipfen und beide Arme seitlich aus-
strecken.

Kriterien:

@ keine Bein- und Rhythmusfehler (kein Stillstand)

@ nicht aufdie Reifen stehen

@ nicht zweimal hintereinander in den gleichen Reif springen
Bemerkungen: Reifen liegen aneinander

T

| Seilspringen

LA-Tests fuir Schule und Verein
plus Videos.

Bezugsadresse: SLV, Postfach 45,
3250 Lyss, slv@swiss-athletics.ch

12

10 bis 11 Jahre - Ganzkoérperstreckung und Rhythmisierung
mit Geraten

Sprunglaufen bei gleichzeitigem Durchschwingen des Seils bei je-
dem Sprung.1o Spriinge rhythmisch aneinander gereiht.

Kriterien:

@ Zehnmalohne Fehler

@ aufrechte Kérperhaltung

Bemerkungen: Deutliche Vorwartsbewegung
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Kasten-Weitsprung
- ~12bis13Jahre=Korperhaltung und Rhythmisierung

Weitsprung ab Kastenoberteil mit Landung im Langsitz auf der
Schaumstoffmatte.Je ein Sprung mit Schrittfolge li-re-li und re-li-re.
Die letzten beiden Fussaufsatze werden auf dem Kastenteil ausge-
fiihrt. Anordnung: Matte quer, Kastenoberteil ldngs (20 bis 30 Zenti-
meter), Matte langs, Schaumstoffmatte.

Kriterien:

@ Korrekte Schrittfolgen (je einmal li-re-li und re-li-re)

@ Aktive Fussgelenksarbeit

@® Landung im Langsitz mit aufrechter Oberkérperhaltung
Bemerkung: Schaumstoffmatte darf nicht durchschlagen. Start-
punkt markieren (ca.sieben Meter).

Hochsprungkreis

: 14 b|s15 Jahre- Bewegu ngsausfi]hfung und Bewegungsrhythmus

Laufspriinge tber drei auf einer Kreisbahn aufgebaute Hindernisse
aus Kastenelementen oder Langbanken. Abschliessender Hoch-
sprung (Schersprung oder Floptechnik) tiber ein Gummiseil oder ei-
ne Latte auf die Hochsprungmatte.

Kriterien:

® Korrekte Schrittfolgen (3er-Rhythmus, immer gleiches Sprung-
bein)

@ Den Parcours einmal links und einmal rechts herum ausfiihren.
Bemerkungen:

@ Hindernisabstande den Fahigkeiten anpassen (Kreisradius ca.drei
Meter).

® Empfohlene Gummiseil- oder Lattenhohe: Bauchnabelhdhe der
Schiilerin oder der Schiilers.

Durch Auslegen einer Matte in der Mitte der Anlage, werden die
Schiiler/-innen gezwungen, vor der Matte ,im ersten Drittel der An-

Fotos: Daniel Kasermann

lage,abzuspringen.

Springen ...

@ ...istweit liberdie Leichtathletik hinaus ein Kern-Ele-
ment menschlichen Bewegens.

@® ... ist Ausdruck von Freude am eigenen Konnen, der
Erdanziehungein Schnippchen zu schlagen.

@ ...istein motivierendes Abheben und ein freudvolles
Eintreten in den Raum: Wir verlassen auf Zeit den si-
cheren Boden unter den Fiissen und erleben intensiv
den ersprungenen Raum,den wir nun auch individuell
als Freiraum gestalten wollen.

@ ...istflirmethodischinteressierte Praktiker/innenso
faszinierend, weil der methodischen Fantasie kaum
Grenzen gesetzt, also das Prinzip der Variation in rei-
chem Masse ausgelebt werden kann.

@ ... ist flir den Psychologen so reizvoll, weil er beim
Springen im rhythmischen Wechsel von Abspringen
und Landen eine Art spassvoll angestrebte Befriedi-
gung einer natiirlichen Funktionslust beobachten
kann.
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@® ... hatals Hinunterspringen von Kasten und Tisch flr
Kleinkinder etwas Berauschendes! Im Springen und
Fallen erleben sie in diesem Mut erheischenden Risiko
eine flir kurze Zeit kribbelnde Verwirrung in der Orien-
tierung.Doch es bleibt alles berechenbar: Die Landung
wird als sicherer Wiederhalt antizipiert, und so ge-
niessen sie im Offnen und Schliessen des Raumes die
erlangte Freiheit und beim Bodenfassen wieder die
Geborgenheit — dann ist ihre Welt wieder in traditio-
neller Ordnung,und: «Da capo!»

@® .. ist schliesslich auch flr den Bewegungsphiloso-
phen eine reizvolle Interpretationsmoglichkeit, weil er
in der Funktion und Form des Springens, vor allem des
Mehrfachspringens,das Spannungsfeld zwischen Ori-
entierungssicherheit und Gestaltungsfreiheit (wie-
der) erkennt. Arturo Hotz
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