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Gute weiterführend Links
Dieses Dokument ist eine grobe Zusammenfassung der Kernelemente, wichtigsten Trainingspunkte und einigen 
Beispielen der einzelnen Disziplinen.

Ausführliches Lehrmaterial, praktische Lernhilfen und Beispiellektionen findet ihr unter:

http://www.blv-nachwuchs.ch/leiter/leiterecke.html

http://www.blv-nachwuchs.ch/leiter/leiterecke.html
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Laufen

Stufen 
U12 –U14



Wichtige Grundsätze WICHTIG
zu

WISSEN

- Kinder spüren lassen, wie sie laufen → dies ist eine wichtige Grundlage, um 
den persönliche Laufstil zu verbessern (Bilder, Metaphern benutzen)

- Spiel- und Übungsformen wählen, bei denen schnell reagiert und kurze 
Strecken maximal schnell gelaufen werden müssen

- Laufdauer: 4-8 Sekunden

- Laufstrecke: 20-60 Meter

- Mit höchster Intensität laufen

- Übungen mehrmals wiederholen

- Schnelligkeitsübungen nicht in ermüdetem Zustand durchführen

- Genügend Erholungszeit einräumen



Lauftechnik erwerben

Ziel:

Kinder verschiedene Fortbewegungsarten nachahmen lassen und so den Aufbau einer 
präzisen Bewegungsvorstellung schulen.

• Jemand, gibt vor, wie man sich bewegen soll, die Kinder machen es nach: stolzer Mann 
eilt auf Zug, traurige Person, Kind wind von Hund an der Leine gezogen, leise, laut, hohe 
Knie, etc.

• Ein Kind spielt eine Rolle vor, ein anderes versucht zu erraten was es ist.

• Stets einen Merkpunkt der Lauftechnik bewusst ausführen.



Reagieren

Ziel:

Konzentrationsfähigkeit sowie Reaktions- und Aktionsschnelligkeit mit Starts aus vers. 
Ausgangspositionen und vers. Signalen schulen.

• Auf vers. Akustische und visuelle Signale mit vereinbarten Handlungen reagieren.

• Aus vers. Positionen auf ein vereinbartes Zeichen reagieren und zu einem Ziel sprinten.

• Sprint gegeneinander auf ein in der Mitte liegendes «Bändeli» → wer schnappt es 
zuerst?

• Schwere-Stein-Papier, der Verlierer sprintet weg, der Gewinner versucht zu fangen

• Ball wird an einem Partner vorbeigerollt, dieser versucht ihn zu schnappen, bevor er 
über eine vereinbarte Linie rollt.



Starten und Sprinten

Ziel:

Hochstart und Dreipunktestart korrekt erlernen.

• Fallstarts: Sich aus dem Stand vorwärts fallen lassen und so schnell wie möglich 
weglaufen

• Hochstart: Hochstart vorzeigen; Kinder korrigieren sich gegenseitig; Wettkämpfe aus 
dem Hochstart mit dem Signal «Auf die Plätze», «Fertig», «Los»; Hochstart mit beiden 
Beinen ausprobieren und erkennen, welches besser geht.

• Dreipunktestart: Rechtes Bein vorne = linker Arm stützt ab und umgekehrt, Gewicht auf 
Schultern, Gesäss höher als Schulter; Wettkämpfe aus dem Dreipunktestart mit dem 
Signal «Auf die Plätze», «Fertig», «Los»

• Handicapsprint: Der schnellere startet mit einem Handicap (z.B. Bauchlage, Rückstand, 
etc.) → gelingt der Sieg trotz Handicap?



Dauerlaufen

Ziel: Kinde können mindestens ihr Alter in Minuten laufen, ohne ins Marschieren 
überzugehen. Ein Leistungssfortschritt soll in diesem Alter vor allem über das längere 
Laufen und nicht über eine Tempozunahme erzielt werden.

• Die aerobe Ausdauer über Spielformen fördern.

• Den Puls fühlen, messen lassen

• Würfelspiele: Nach jeder Laufrunde darf gewürfelt werden (je nach Augenzahl soll man 
sich anders fortbewegen) → wer hat zum Schluss die meisten Punkte gewürfelt?

• Lotto: Nach jeder Laufrunde darf ein Lottostein gezogen werden. Welche Gruppe hat 
nach 10 Minuten die meisten Lottosteine auf der Karte.

• Scrabble. Alle sind unterwegs, pro Gruppe darf nach einer Runde ein Scrabble-Stein 
genommen werden. Wer hat nach 10 Minuten die meisten Wörter?

• Etc.



Über Hindernisse laufen

Ziel: spielerisches Überqueren von Hindernissen, kontrolliertes, rhythmisches Überlaufen

• Hindernisgarten: vers. Hindernisse aufstellen → vers. Darüber laufen und Partner macht 
es nach / möglichst viele Hindernisse in 30’’ überlaufen / Hindernisse mit 
unterschiedlicher Schrittzahl überlaufen / Fangspiele über Hindernisse

• Hindernisse auf den Fussballen überqueren und schnell Boden fassen

• Hindernisse so aufstellen, dass vers. Rhythmen möglich sind.

• Langbänke so aufstellen, dass 3er-Rhythmus möglich ist und Wettkämpfe machen oder 
Technik üben.

• Technikpunkte: Auf den Fussballen laufen, schnelles Boden Fassen, Nachziehbein 
abspreizen

• Bänklilauf: Langbänke umgekehrt platzieren, dass sie mit einem, zwei und drei Schritten 
überlaufen werden können (5m Anlauf, dann ca. 2.50m / 3.50m / 5.50m)
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Springen

Stufen 
U12 –U14



Wichtige Grundsätze WICHTIG
zu

WISSEN

- Kinder vielfältige Sprungerfahrungen sammeln lassen (Hüpfen, Seilspringen, Hinunterspringen, 
Hinaufspringen, über Gräben springen, Mattensprünge, etc.)

- Aus den erworbenen Sprungerfahrungen sollen sich Fertigkeiten (Techniken wie Fosbury-Flop oder 
Schrittsprung) entwickeln. Dies gelingt relativ rasch, wenn folgende Aspekte des Bewegungslernen 
berücksichtigt werden:

- Zuerst wird das Wesentliche der Sprungbewegungen – der Absprung – auf vielfältige Art und 
Weise geübt. Die zentralen Bewegungsmerkmale des Absprungs sind die Ganzkörperstreckung 
und der hohe Knieeinsatz des Schwungbeines.

- Die Bewegungsvorstellung kann durch gezielte Bewegungsaufgaben, Gegensatzerfahrungen, 
Vorzeigen und Visualisierung der wesentlichen Bewegungsmerkmale (z.B. mit einem 
Reihenbild) verbessert werden.

- Beidseitig springen lassen

- Vielfachsprünge verbessern die koordinativen Fähigkeiten und schaffen die Voraussetzung für 
explosive, kräftige Absprünge.

- Offene Lernaufgaben ermöglichen individuelle Bewegungserfahrungen.



Vom Springen in die Weite zum 
Schrittsprung I

Ziel: spielerisches Erlernen des Schrittsprungs

• Vielfachsprünge auf einem Mattenfeld: einbeinige Sprünge, aber immer li und re! / auch Dreisprünge 
li-li-re und re-re-li

• Vielfachsprünge auf Mattenbahn: Aus Stand oder kleinem Anlauf springen; Laufsprünge; 
Wettkämpfe, wer weiter kommt mit x-Sprüngen

• Hindernisse im Freien überspringen (Reifen, Springseile, etc.)

• Vielfachsprünge in den Sand (beidbeinig, einbeinig, Laufsprünge, Dreisprung)

• Erschwerter Anlauf: Reifen überspringen mit Laufsprüngen und dann beidbeinig im Sand landen

• Absprungschulung: Von Kastenteilen auf die Matte springen und vers. Erfahrungen machen lassen 
(schneller/langsamer Anklauf, vers. Sprungbeine, vers. Oberkörperhaltungen etc.) / aufrecht mit 
hohen Schwungbeinknie fliegen und auf Sprungbein landen / aufrecht mit hohem Schwungbeinknie 
und weiter Schrittstellung fliegen und auf dem Schwungbein landen und weglaufen



Vom Springen in die Weite zum 
Schrittsprung II

• Schrittsprung vorzeigen, beschreiben und mit einem Reihenbild visualisieren:



Vom Springen in die Höhe zum 
Fosbury-Flop I

Ziel: spielerisches Erlernen des Fosbury-Flop

• Vielsprünge im Sprunggarten → Vers. Sachen in der Halle aufstellen, die übersprungen 
werden müssen (Schersprünge, beidbeinige Sprünge, Drehsprünge, Sprünge mit 
Zwischenschritten, eigen Sprünge erfinden, etc.)

• Sprüngen nach hohen Gegenständen

• Steigsprünge auf die dicke Matte→ eigene Formen erfinden, Hochweit-Sprung,
Hochweit-Zielsprung → auch Gegensatzerfahrungen machen lassen (lange 
Bodenkontaktzeit vs. kurze / kurzer Anlauf vs. langer / Absprung mit und ohne
Armeinsatz, etc.)

• Schersprung schulen (Steigerungslauf, kurzer letzter Schritt, Oberkörper beim Absprung 
aufrecht, Sprungbein beim Absprung gestreckt)

• Flop aus dem 5-Schritt-Anlauf im Bogen (Kurvenlauf wie «Töffahrer), Flop vorzeigen und
probieren lassen



Vom Springen in die Höhe zum 
Fosbury-Flop II

Aufbauformen und Lernhilfen:

• Sprung mit ¼ Drehung zum Sitz auf der Matte

• Hochspringen nach Gegenständen: Aktiver Arm- und Schwungbeineinsatz

• Anlaufbogen Markieren

• Absprungort markieren

• Landen in Rückenlage: beidbeiniger Absprung zur Landung auf dem Rücken

• Standflop mit ¼ Drehung in der Luft



Vom Schwingen am Tau zum 
Springen mit dem Stab

Ziel: erstes spielerisches Heranführen an das Springen mit dem Stab; positive Erfahrungen sammeln

• Schwingen an den Tauen (Ringen) → Anlaufen, auf dicke Matte schwingen / von Kastenoberteilen 
schwingen / Vers. Halteformen ausprobieren (gestreckte, gebeugte Arme, Taus zwischen oder neben 
den Beinen) / Zonen treffen / Bälle zwischen Beine halten und Partner zuspielen oder auf Kastenteil 
legen / Landung nach ½ Drehung

• Stabwandern and 2-3m langen Holz-Stäben → Den Stab senkrecht stehend mit der rechten Hand in 
Reichhöhe und mit der linken auf Kopfhöhe fassen (Rechtshänder). Aus leichtem Anlauf mit 
gestrecktem oberem Arm auf der rechten Seite des Stabes vorbeipendeln

• Tiefsprünge (Stab als Leiter seitwärts stabilisieren): Abschwingen vom längsgestellten Kasten mit 
dem Hexenritt: Stab in Reichhöhe gefasst. Absprung beidbeinig aus dem Stand, Stab zwischen den 
Beinen → einbeinig abspringen (wenn rechts hält, dann links abspringen und auf der rechten Seite 
vorbeipendeln) / zwei Schritte Anlauf / Füsse über Kopfhöhe bringen/ Griff erhöhen / Landung mit ½ 
Drehung

• Stabweitsprung in den Sand: Anlauf mit Schieben des Stabes auf dem Boden und Einstich im Sand →
Griff obere Hand + 20-30cm der Reichhöhe
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Werfen

Stufen 
U12 –U14



Wichtige Grundsätze WICHTIG
zu

WISSEN

- Die Kinder lernen verschiedenste Wurfgeräte kennen und probieren sie aus.

- Die Kinder erleben das Werfen als harmonischen Bewegungsablauf.

- Die Kinder erfahren den Bewegungsrhythmus des Werfen aus dem Anlauf.

- Die Kindererkennen beim Beobachten korrekte oder falsche Bewegungsmerkmale. →
Selbstbeurteilung und Partnerkorrektur anstreben.

- Die Beidseitigkeit fördern.

- Viele Wiederholungen ermöglichen.

- Verschiedene Wurf- und Treffspiele verhelfen den Kindern vers. Wurferfahrungen zu sammeln.



Vom Standwurf zum Weitwurf mit 
Anlauf

Ziel: erlernen der korrekten Wurfbewegung und harmonischer Bewegungsablauf

• Standwurf: Die Kinder stehen in Vorschrittstellung 4-5m vor einer Wand. Die Arme sind locker gestreckt und in der 
rechten Hand halten sie einen Wurfball (=Grundstellung). Gewicht nach hinten verlagern (=Wurfauslage / Gewicht auf 
hinterem Bein). Vordrehen der Hüfte (=Körper wie einen Pfeilbogen spannen) und Abwerfen des Balles. Körperfront 
abgedreht. Rechts und links werfen.

• Stufenbarren überwerfen

• Rhythmusschulung: «tam-ta-tam» durch versch. Bewegungsformen vorbereiten und verbessern →
Nachstellschrittformen zur rhythmischen Begleitung ausführen / Laufen und über ausgelegte Reifen springen 
(Absprung li, dann zwei schnelle Bodenkontakte re und li)

• Werfen mit dem 3-Schritt-Anlauf → als Hilfe Reifen auf den Boden legen, der nicht betreten werden darf (Abstoss vor 
dem Reifen mit den linken Bein, Landung re-li und peitschenartiger Abwurf mit guter Bogenspannung

• Werfen und Messen im Freien



In die Weite und auf Ziele Schleudern

Ziel: Würfe aus der Drehung, links und rechts, in die Weite, auf Ziele, mit vers. 
Gegenständen, aus vers. Positionen, mit und ohne Anlauf schleudern

Schönschleudern: Vers. Wurferäte so schleudern, dass sie möglichst «schön» fliegen, d.h. mit 
horizontaler Drehung ohne Flattern oder Wackeln (Kinder können sich Noten verteilen)

Standschleudern: li Bein vorne in Vorschrittstellung (hüftbreit), beide Arme gestreckt, Velopneu in 
rechter Hand, weites Ausholen durch Zurückdrehen des Oberkörpers nach hinten, dann schnelles 
Vordrehen der Hüfte und Abwurf mit gestrecktem Arm, Wurfarm bleibt lange hinten

Dreh-Schleudern: Blick in Wurfrichtung, Füsse parallel, gestreckter Wurfarm zeigt nach hinten, Schritte li-
re-li (Rechtshänder) und dem typischen «tam-ta-tam» und ganzer Körperdrehung in 
Gegenuhrzeigerrichtung → Füsse und Bauch drehen schnell voraus; Schultern und Wurfarm drehen mit 
Verspätung



In die Weite und auf Ziele stossen

Ziel: Bewegungsrepetoire der Kinder erweitern durch stossen links und rechts, in die 
Weite, in die Höhe, auf Ziele, mit vers. Gegenständen, aus vers. Positionen mit und ohne 
Anlauf

Standstoss: In Vorschrittstellung links 2-3m vor einer Wand, Basketball mit beiden Händen
vor der rechten Schulter (Ellenbogen auf Ballhöhe), Oberkörper zurückdrehen, schnell
vordrehen und kräftig wegstossen → Hauptarbeit geschieht in den Beinen (zum Vergleich 
auch mal im Sitzen stossen)

Stossen aus dem Angehen: Kinder stehen in Frontalstellung zur Stossrichtung. Sie halten 
den Basket- oder Medizinball mit hohen Ellbogen auf Schulterhöhe. Angehen und Stoss in 3-
Schritt-Rhythmus («tam-ta-tam»)


