Kinder-Leichtathletik

Schuler-Leichtathletik

Aufba

Jugend-Leichtathletik

Erwachsenen-Leichtathletik

U6 us u1o0 u12 u14 U16 u1s u20/U23
Energie Schnelligkeit Kurze Stafetten Kurze Stafetten Frequenzorienterite Ubungen Frequenzorientierte Ubungen Frequenzorientierte Ubungen Zyklische und azyklische Schnelligkeit fiir alle Zyklische und azyklische Schnelligkeit Zyklische und azyklische Schnelligkeit
mobile Sprint- und Schnelligkeitsspiele Sprint- und Schnelligkeitsspiele Sprint- und Schnelligkeitsspiele Waurf- und Sprungschnelligkeit Waurf- und Sprungschnelligkeit Disziplinen schulen disziplinspezifisch schulen disziplinspezifisch schulen
Kraft ) J+S Kindersport, Hangen, Stiitzen, Kampfen, J+S Kindersport, Hangen, Stiitzen, Kampfen, J+S Kindersport, Hangen, Stiitzen, Turnen, Rumpfkréaftigung Turnen, Rumpfkraftigung, Sprung- und Turnen, Rumpfkraftigung, Sprung- und g Fuss-/Rumpfkraftigung, Stabilisation Fuss-/Rumpfkraftigung, Stabilisation
m°b!|e Wourfspiele Wurfspiele Turnen, Rumpfkraftigung, Wurfspiele Wourfkraft, Kraft mit Kérpergewicht Wourfkraft, Fusskraft, Kraft mit Kérperge-wicht, Wurfkraft, Fusskraft, Kraft mit K(irperge-wici% Technikorientierte Sprung, Wurf, Laufformen Technikorientierte Sprung, Wurf, Laufformen,
mobile Hiipfspiele, Seilspringen, Sprungspiele Hiipfspiele, Seilspringen, Sprungspiele Hiipfspiele, Seilspringen Seilspringen, Sprungkraft, Fusskraftigung Zubringeriibungen Hanteltraining Zubringeriibungen Hanteltraining = Einstieg Hanteltraining Intensivierung Hanteltraining
Ausdauer Spielformen, Fangnisformen, etc. Spielformen, Fangnisformen, etc. Laufspiele. Ausdauer férdern Laufspiele. Ausdauer férdern Ausdauerbetonte Ein-/Auslaufen Langsame Dauerlaufe, Footing Intensive Dauerlaufe, Fahrtspiele Intensive Dauerlaufe, Fahrtspiele
mobile Spiele, viel Bewegungszeit Spiele, viel Bewegungszeit uber Pausengestaltung im Training tiber Pausengestaltung im Training kleine Dauerlaufe Extensive Dauerlaufe, Fahrtspiele Crosslaufe/ OL Spielerisches Ausdauertraining
Bewer lichkeit Spielerische Beweglichkeitsformen Spielerische Beweglichkeitsformen Dynamische Beweglichkeit Dynamische Beweglichkeit Dynamisches Dehnen, insbesonders hintere Dynamisches und statisches Dehnen Dynamisches und statisches Dehnen Dynamisches und statisches Dehnen
0 mobile Grosse Bewegungsamplituden Grosse Bewegungsamplituden (Beinschwingen etc.) (Beinschwingen etc.) Beinstrecker und Schultergurtel Technikspezifische Beweglichkeit Technikspezifische Beweglichkeit Beweglichkeit erhalten
® :
= Steuerung Reaktion Reaktionsspiele Reaktionsspiele Reaktionstibg akustisch/ optisch/ taktil Reaktionstibg akustisch/ optisch Technikorientierte Reaktionsiibungen Technikorientierte Reaktionstibungen Technikorientierte Reaktionsiibungen Technikorientierte Reaktionsiibungen
o J+S Kindersport J+S Kindersport J+S Kindersport J+S Kindersport (Start, Staffeliibergabe, etc.) (Start, Staffelubergabe, etc.) (Start, Staffeliibergabe, etc.) (Start, Staffeliibergabe, etc.)
Gleichgewicht Balancieren, Drehen Balancieren, Drehen Balancieren, aus Drehungen/ Srpiingen Balancieren, aus Drehungen/ Srpiingen Springen im Gleichgewicht, erreichen Springen im Gleichgewicht, erreichen Technikorientierte Gleichgewichts-libungen Technikorientierte Gleichgewichts-ibungen
J+S Kindersport J+S Kindersport stehen bleiben stehen bleiben in Wurf- Sprungauslage von Wurfauslagen im Gleichgewicht von Wurfauslagen im Gleichgewicht (insbesondere im Wurf) (insbesondere im Wurf)
Rhythmus Bewegungsformen zu verschiedensten Bewegungsformen zu verschiedensten Rhythmus Tam-Ta-Tam einfiihren Rhythmus Tam-Ta-Tam Rhythmus Tam-Ta-Tam Lauf-/Sprung-/Wurfrhythmen spezifisch und Lauf-/Sprung-/Wurfrhythmen spezifisch und Lauf-/Sprung-/Wurfrhythmen spezifisch und
Rhythmen Rhythmen Allgemeine Rhythmusschulung Lauf-/Sprung-/Wurfrhythmen einftihren Lauf-/Sprung-/Wurfrhythmen einfiihren technikorienteri schulen technikorienteri schulen technikorienteri schulen
Orientierung Drehen und Rollen Drehen und Rollen Drehen um Langsachse, Rollen Drehen um Langsachse, Rollen, Drehen um Langsachse, Rollen, Technikorientierte Orientierungsiibungen Technikorientierte Orientierungsiibungen Technikorientierte Orientierungsiibungen
J+S Kindersport J+S Kindersport J+S Kindersport Werfen aus Mehrfachdrehungen Werfen aus Mehrfachdrehungen (v.a. Wiirfe und Stab) (v.a. Wiirfe und Stab) (v.a. Wirfe und Stab)
Differenzierung Mit verschiedenen Ballen prellen, vielfaltig Unterschiedliche Gegenstande werfen, Unterschiedliche Gegenstande werfen, laufen/ Unterschiedliche Gegenstande werfen Unterschiedliche Gegenstande werfen. Komplexe Arm-Bein Koordinationsiibungen Disziplinen unter unterschiedlichsten Disziplinen unter unterschiedlichsten
laufen/ springen, J+S Kindersport vielfaltig laufen/ springen, J+S Kindersport springen auf versch. Untergriinden Arm-Bein Koordinationstibungen Komplexere Arm-Bein Koordinationstibg. Tempovariation beim Disziplinentraining Bedingungen trainieren (Wind, etc.) Bedingungen trainieren (Wind, etc.)
@ Energie Motivation Herausfordernde Ubungsformen m%tme; Herausfordernde Ubungsformen W\C'Zbl;i‘llg" Herausfordernde Ubungsformen ch‘zkgl‘; Motivation erhalten durch abwechs- Motivation erhalten durch abwechs- Gezielte Wettkampfvorbereitung fiir Selbstregulierungsmassnahmen treffen (Bro Selbstregulierungsmassnahmen treffen (Bro
= Selbstvertrauen ‘Mut tut gut’) Erlebnis-Leichtathletik (‘Mut tut gut’) Erlebnis-Leichtathletik i ‘Mut tut gut’) Erlebnis-Leichtathletik lungsreiche Trainingsgestaltung lungsreiche Trainingsgestaltung das Selbstvertrauen (das kann ich) Psyche) Psyche)
> 0
& Steuerung Kon;entratlon Konzentration fordern durch geordneten Konzentration fordern durch geordneten Konzentration fordern durch geordneten Volle Konzentration bei der Technik-schulung Volle Konzentration bei der Technik-schulung Mit Elementen der Bewegungsvorstellung Mit Elementen der Bewegungsvorstellung Psychologischen Training gezielt und
Taktik Trainingsbetrieb Trainingsbetrieb Trainingsbetrieb im Trainingsbetrieb im Trainingsbetrieb arbeiten (Bro Psyche) arbeiten (Bro Psyche) individuell einbauen
Sprint KUTZSPfiPt Fangisformen fiir Kurzsprints mobile Fangisformen fir Kurzsprints mobile Starten und Sprinten, Hochstart mobile Reaktions-/Startiibungen Startstellung und Einfiihrung Tiefstart Schulung Start. Einfiihrung Zuglauf Schulung Start. Zugwiderstandlaufe Technikoptimierung (Bro LA bbb)
Langsprints Spielformen zum schnell laufen 56 Spielformen zum schnell laufen 56 Kurzer Bodenkontakt, Ballenlauf 56 Kurzer Bodenkontakt, Ballenlauf Starts/Sprints 20-30m Sprints 40-60m, Zugwiderstandslaufe Sprints 40-120m, Speedy/ Bergabsprints
Staffetten Vielfaltige Stafettenformen mobile Vielfaltige Stafettenformen mobile Von der Stafette zum Staffellauf mobile Von der Stafette zum Staffellauf mobile Ablaufen/ Ubergabe iiben Staffellauf in Sprinttraining einbauen, Technikoptimierung (Bro LA bbb) Technikoptimierung (Bro LA bbb)
Staffeln Grosse Gruppen, kurze Distanzen 56 Grosse Gruppen, kurze Distanzen 56 Wendestafetten 56 Stabiibergabe von unten einfiihren 56 Schubtechnik einftihren auf allen Positionen laufen auf allen Positionen laufen
KUth[.].'de" laufen tiber Hindernisse mobile laufen tiber Hindernisse mobile Vom Hindernisse tiberlaufen zum mobile Beidseitig tiber kleine Hurden laufen Beidseitig tber kleine Hiirden laufren Laufen mit verkirzten Abstanden Start und Lauf tiber 3-8 Hiirden Technikoptimierung (Bro LA bbb)
Langhtirden Stafetten mit Hindernissen 56 Stafetten mit Hindernissen 56 Hurdenlauf 56 mit verschiedenen Rhythmen Einfiihrung 3er Rhythmus Start und Lauf tiber 3-6 Hurden Langhtrdentraining
Sprung Weitsprung Springen in die Weite mobile Springen in die Weite. mobile vom weit springen zum Weitsprung mobile Grobform Schrittsprungtechnik moabile Grobform Schrittsprungtechnik mobile Schrittsprung mit Fokus Absprung Technikoptimierung (Bro LA bbb) Technikoptimierung (Bro LA bbb)
vielfaltiges Uberspringen von Matten 60 beidseitiges springen in die Weite 60 Weitsprung aus kurzem Anlauf 60 Fokus auf den Absprung Weitsprung aus mittlerem Anlauf Landung schulen evtl. Umstellung Lauf-/ Hangsprung evtl. Umstellung Lauf-/ Hangsprung
Met]rfachsprung Vielfaltige Sprungerfahrung mobile Vom Mehrfachsprung zum mobile Vom Mehrfachsprung zum mobile Vom Mehrfachsprung zum mobile Einfiihrung Hop-Step-Jump mobile Einfiihrung Hop-Step-Jump mobile Optimale Lange schulen der ein-zelnen Technikoptimierung (Bro LA bbb)
Dreisprung ein-und beidbeinig 60 Dreisprung / Beidseitigkeit fordern 60 Dreisprung / Beidseitigkeit fordern 60 Dreisprung / Beidseitigkeit fordern 60 Einbein- und Laufspriinge Einbein- und Laufspriinge Teilspriinge Hop-Step-Jump Sprungtkraftraining intensivieren
Hochsprung Springen in die Héhe maobile Springen in die Héhe mobile Vom Soringen in die Héhe zum Hochsmrubile Hochsprungvarianten ausprobieren, Technikvielfalt erfahren (Schere/ mobile Grobform Flop-Hochsprung mobile Schulung Anlauf, Absprung, Technikoptimierung (Bro LA bbb)
g’ vielfaltige Streckspringe 60 Streckspriinge einbeinig li+re 60 prngen in die SHLS0 vielféltig in die Hohe springen Flop/ Wélzer). Grobform Flop einfiihren Spriinge aus verkirztem Anlauf Latteniiberquerung Anlauf festigen
'§ Stabspringen Turnen und Springen mit dem Stab maobile Turnen und Springen mit dem Stab mobile Stabspringen in die Weite mobile Stabweitsprung im Sand mobile Stabspringen am starren Stab mobile Stabhochsprung Stabhochsprung mit Biegung Stabhochsprung mit Biegung
e Stabhochsprung Klettern, Hangeln, Pendeln 60 Klettern, Hangeln, Pendeln 60 Turnen, Pendeln am Tau 60 Reckturnen, Pendeln am Tau vom Sand zur Stabochsprunganlage Einflihrung Stabbiegung komplexere Turniibungen intesivieren Turnibungen
0 H = H T H
£ |Wurf Ballwurf Gradlinig Werfen / mit Ballen und m‘g"ﬁ Ballwurf m‘é’g Ballwurf mosbllze Mit Ballen/ Speeren werfen Grobform Speerwerfen mob\|ze_| Speerwerfen aus 5-Schrittanlauf mobile Anlaufverlangerung Technikoptimierung (Bro LA bbb)
% Speerwurf Gegenstanden werfen Werfen Uber Korper/ Zielwurfe Werfen von kleinen Speeren / Stabe 3-Schritt-Anlauf aus einem 5-Schrittanlauf - Impulsschritt schulen | Speerriickfuhrung einfiihren
=) Diskuswurf Drehwerfen mit Velopneus m‘g"ﬁ Drehwerfen mit Velopneus mobile Vom Drehwerfen zum Diskuswurf m‘g"ﬁ Diskuswerfen mit Pneu und Disken rglsciglc!'ﬁ Diskuswerfen mit Disken mob\|ze_| Diskuswerfen mit Disken mUb'I% Diskuswerfen mit Disken mob\|ze_| Technikoptimierung (Bro LA bbb)
Schleudern aus Drehungen Schleudern aus Drehungen 62 Schleudern aus einer Drehung Werfen aus einer Drehung Werfen aus einer Drehung = Einfiihrung 3/2-Drehung — Schulung 3/2-Drehung = Anlauf festigen
Kugelstoss Stossen von Ballen beidarmig m‘g”ﬁ Stossen von Béllen beidarmig m‘é’g Vom Stossen zum Kugelstoss m‘g”ﬁ Vom Stossen zum Kugelstoss m‘g% Vom Stossen zum Kugelstoss mobile Wechselschrittechnik, mobile Festigen Kugelstosstechnik, Steigerung Technikoptimierung (Bro LA bbb)
Spielformen zum Stossen Spielformen zum Stossen Erstes Stossen von leichten Kugeln Einfiihrung Wechselschritttechnik Einfiihrung Wechselschritttechnik = Einfiihrung weitere Kugelstosstechniken ] Technikorientiertes Krafttraining Anlauf festigen
Hammerwurf Vielfaltiges Werfen aus Mehrfachdrehungen Vielféltiges Werfen aus Mehrfachdrehungen Vom Drehwerfen zum Hammerwurf Vom Drehwerfen zum Hammerwurf Werfen aus Andrehen und einer Drehung mit Hacken-Ballen-Drehung tiben Hacken-Ballen-Drehung tiben Technikoptimierung (Bro LA bbb)
ber die Schulter uber die Schulter Werfen mit Schleuderballen Werfen mit Schleuderbéllen leichten Gewichten Werfen aus max. 2 Drehungen Werfen aus 2-3 Drehungen
Lauf Mitteldistanz Laufspiele, Stafettenformen mobile Laufspiele, Stafettenformen mobile Laufspiele mobile Laufspiele, Lauf-/ Sprungschulung Lauf- und Sprungschulung Laufschulung, anaerobe Ausdauer Laufschulung, anaerobe Ausdauer Laufschulung, anaerobe Ausdauer
Kleine Gruppen, langere Distanzen 56 Kleine Gruppen, langere Distanzen 56 Tempogefiihl entwickeln 56 Tempogefiihl entwickeln Variantenreiches Lauftraining Variantenreiches Lauftraining Variantenreiches Lauftraining Variantenreiches Lauftraining
Langdistanz Ausdauernd Laufen Uber die mobile Ausdauernd Laufen tiber die mobile Laufspiele mobile Laufspiele mobile Abwechslungsreiches Lauftraining, Abwechslungsreiches Lauftraining, OL, Abwechslungsreiches Lauftraining, OL, Cross, Abwechslungsreiches Lauftraining, OL, Cross,
Steeple, Cross Dauer von Spielen entwickeln 56 Dauer von Spielen entwickeln 56 Abwechslungsreiches Laufen 56 Abwechslungsreiches Laufen 56 Laufspiele, Lauftechnik schulen Lauftechnik, Stepple; Langhiirdentraining Stepple; Langhirdentraining Stepple; Langhiirdentraining
Mehrkampf & 10-Kampf Ausgewogene Spielleichtathletik tiber alle Ausgewogene Spielleichtathletik tiber alle Schwerpunkt Sprint, Weitsprung, Ballwurf Schwerpunkt Sprint, Weitsprung, Ballwurf & Hirden, Drehwurf, Stabspringen & Hrden, Drehwurf, Stabspringen Kopplungstraining der Disziplinen Kopplungstraining der Disziplinen
@ 7-Kampf Disziplinen Disziplinen (Kids-Cup) (Kids-Cup) und Speer @ Hirdenlauf, Hochsprung, Speer ¢ Hurdenlauf, Hochsprung, Speer Schwerpunkt individuell Schwerpunkt individuell
Spiele Vielfaltige Sportspiele Vielféltige Sportspiele Vielfaltige Sportspiele Vielféltige Sportspiele mit Akzent der Vorzugsweise Wurfspiele (Handball, Vorzugsweise Wurfspiele (Handball, Vorzugsweise Wurfspiele (Handball, Ausgleichsspiele
o Kleine Spiele Kleine Spiele Kleine Spiele Kernelemente der Leichtathletik Baseball), Basketball, evtl Volleyball Baseball), Basketball, evtl Volleyball Baseball), Basketball, evtl Volleyball
2 |Erganzungssport Kinderturnen, Outdoorsport, Turnen, Outdoorsport, Turnen, Outdoorsport, Turnen, Outdoorsport, Turnen, Outdoorsport, Turnen, Outdoorsport, LA verwandte Ausgleichssport an den Disziplinen und Ausgleichssport an den Disziplinen und
é Spielsport usw. Spielsport usw. Spielsport usw. Spielsport usw. Spielsport usw. Spielsportarten (z.B. Handball, Basketball) Vorlieben der Jugendlichen ausgerichtet Vorlieben der Jugendlichen ausgerichtet
Schule Tagliche Bewegungszeit 3 Lektionen Sport/ Woche, evtl Schulsport 3 Lektionen Sport/ Woche, evtl Schulsport 3 Lektionen Sport/ Woche, evtl Schulsport 3 Lektionen Sport/ Woche, evtl Schulsport idR 1-3 Lektionen Sport/ Woche idR 1-3 Lektionen Sport/ Woche
Beweglinosiests Leichtathletik-Tests 5@?2%‘!% Leichtathletik-Tests {Q?z'%'l% Leichtathletik-Tests Qgﬁ’g‘lg Leichtathletik-Tests LQ?Z%'E Leichtathletik-Tests 5@?2%‘!%
% Leistungstests Seilspringen Seilspringen, Rumpfkraft Seilspringen, Sprinttests, Rumpfkraft Seilspringen, Sprinttests, Rumpfkraft Rumpfkraft, Sprinttests, Rumpfkraft, Sprinttests, Rumpfkraft, Sprinttests,
@ Wourf- und Sprungtests Wourf- und Sprungtests Wourf- und Sprungtests

Leistungsdiagnostik (Lst-Sport)

Felddiagnostik

Felddiagnostik

Leistungsdiagnostik

Leistungsdiagnostik

Leichtathletik-Wettkdmpfe

UBS-Kidscup Einzel/ Team

UBS-Kidscup Einzel/ Team

UBS-Kidscup Einzel/ Team

UBS-Kidscup Einzel/ Team

Mannschaftswettkdmpfe (SVM, LMM)

Mannschaftswettkampfe (SVM, LMM)

Mannschaftswettkdmpfe (SVM, LMM)

Materialborse, usw

Materialbérse, usw

Empfehlungen

Trainingshéaufigkeit/ Woche
Breitensport (exkl. Schule)

1-2x polysportiv

Materialborse, usw

1x polysportiv
1x Leichtathletik

Trainingshéaufigkeit/ Woche
Leistungsport (exkl. Schule)

1-2x polysportiv

Materialbérse, usw

Materialborse, usw

Materialbdrse, usw

1-2x polysportiv
1x Leichtathletik

1x polysportiv
1x Leichtathletik

B
1|2 |

Legende/ Links

Hohe Wichtigkeit

1x polysportiv
1-2x Leichtathletik

75 [ |

1x polysportiv

1-2x Leichtathletik T1

1x polysportiv
2-3x Leichtathletik

BN

1x polysportiv
1-2x Leichtathletik

Mittlere Wichtigkeit ‘

Geringe Wichtigkeit

1-2x polysportiv
1-2x Leichtathlwetik

s |

1-2x polysportiv
2-3x Leichtathletik

BN

1x polysportiv
3-5x Leichtathletik

1
BE

Swiss Olympic_Athletenentwicklung (FTEM)

Q
g Swiss Athletics Sprint Swiss Athletics Sprint Swiss Athletics Sprint / Mille Gruyére Swiss Athletics Sprint / Mille Gruyére Crosslaufe/ Strassenlaufe Crosslaufe/ Strassenlaufe Crosslaufe/ Strassenlaufe
x
5 Plauschwettkdmpfe Mannschaftswettkdmpfe, Laufe C-Meetings, Laufe C-Meetings, Laufe C-Meetings, Laufe C-Meetings, Laufe C-Meetings, Laufe A/B/C-Meetings, Laufe
2
Schiiler-Meisterschaften Schiiler-Meisterschaften Meisterschaften (Kanton, Region, CH) Meisterschaften (Kanton, Region, CH) Meisterschaften je nach Niveau Meisterschaften je nach Niveau
Lager evtl. polysportives Lager polysportives Lager polysportives Lager Trainingslager Trainingslager, Trainingsweekends Trainingslager, Trainingsweekends Trainingslager, Trainingsweekends
1%
2 |Events Happenings (z.B. Stabspringen im Wald Happenings (z.B. Stabspringen im Wald] Happenings (z.B. Stabspringen im Wald z.B. Skitag, Schilitteln z.B. Skitag, Schlitteln 2.B. Skitag, Schlitteln 2.B. Skitag, Schlitteln z.B. Skitag, Schlitteln
<
N Orientierungslaufen Orientierungslaufen Orientierungslaufen
3 g 9 g
@ Anlasse Schnuppertraining, Elterninfo, Schnuppertraining, Elterninfo, Schnuppertraining, Elterninfo, Schnuppertraining, Elterninfo, Schnuppertraining, Elterninfo, Schnuppertraining, Elterninfo, Elterninfo, Elterninfo,

Materialborse, usw

Materialbérse, usw

1x polysportiv
2-3 Leichtathletik

H
1x polysportiv
4-6x Leichtathletik

‘ Swiss Athletics Athletenweg Leichtathletik

1x polysportiv
2-3x Leichtathletik
>6x Leichtathletik -
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https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2013/09/praxis_2007_28_d.pdf
https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2013/10/praxis_2009_56_laufen_kids_d.pdf
https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2013/10/praxis_2009_56_laufen_kids_d.pdf
https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2013/10/praxis_2009_56_laufen_kids_d.pdf
https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2013/10/praxis_2009_56_laufen_kids_d.pdf
https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2013/10/praxis_2009_56_laufen_kids_d.pdf
https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2013/10/praxis_2009_56_laufen_kids_d.pdf
https://www.mobilesport.ch/aktuell/praxisbeilage-26-kraft-1/
https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2013/09/praxis_2007_30_d.pdf
https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2011/07/07_11_themenheft_Erwachsenensport_d.pdf
https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2011/07/07_11_themenheft_Erwachsenensport_d.pdf
https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2013/09/praxis_2007_34_d.pdf
https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2011/02/DL_Hilfsmittel_pb_34_Beweglichkeit_07_d.pdf
https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2011/02/DL_Hilfsmittel_pb_34_Beweglichkeit_07_d.pdf
https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2011/02/DL_Hilfsmittel_pb_34_Beweglichkeit_07_d.pdf
https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2011/02/DL_Hilfsmittel_pb_34_Beweglichkeit_07_d.pdf
https://www.mobilesport.ch/filter/#sp=113;
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https://www.mobilesport.ch/filter/#sp=113;
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https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2013/11/11_13_Mut_tut_gut_def.pdf
https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2013/11/11_13_Mut_tut_gut_def.pdf
https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2013/11/11_13_Mut_tut_gut_def.pdf
https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2013/11/11_13_Mut_tut_gut_def.pdf
https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2013/11/11_13_Mut_tut_gut_def.pdf
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https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2013/11/11_13_Mut_tut_gut_def.pdf
https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2011/11/11_11_Psychologische_Training_d.pdf
https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2011/11/11_11_Psychologische_Training_d.pdf
https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2011/11/11_11_Psychologische_Training_d.pdf
https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2011/11/11_11_Psychologische_Training_d.pdf
https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2011/11/11_11_Psychologische_Training_d.pdf
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Disziplinen

zur andern

U6 us u1o0 u12 u14 uie6 u1s
Energie Schnelligkeit Die Kinder kénnen sich maximal schnell bewegen und Die Kinder kénnen sich maximal schnell bewegen und mit |Die Kinder kénnen frequenzorientierte Ubungsformen mit  [Die Schiler kdnnen frequenzorientierte Ubungsformen mit |Die Schiiler kénnen variantenreiche frequenz-orientierte  |Die Jugendlichen kennen die zentralen Ubungsformen zur |Die Jugendlichen beherrschen die zentralen
wetteifern kurzem Bodenkontakt schnell sprinten schnellem Bodenkontakt maximal schnell ausfiihren schnellem Bodenkontakt und Wurfbewegungsablaufe Ubungsformen im Lauf-, Sprung- und Wurfbereich maximal [Schnelligkeit in allen Disziplinen Ubungsformen zur disziplinspezifischen Schnelligkeit
maximal schnell ausfiihren schnell ausfiihren
Kraft Die Kinder konnen Seilspringen und Streckspriinge Die Kinder sind in der Lage, ohne Zwischenhtipf Seil zu Die Kinder kénnen min. 10 Seilspriinge ohne Unterbruch, |Die Schiiler kénnen ein- und beidbeinig Seilspringen, Die Schiler schaffen mind. 50 Seilspriinge, 5 Liege-stiitze, | Die Jugendlichen kénnen mind. 100 Seilspriinge in Folge [Die Jugendlichen kénnen mind. 250 Seilspriinge in Folge
ausfiihren (Boden beriihren und danach max. in die Hohe |springen, kénnen sich an einer Reckstange 10 Sekunden |an einer Stange 15 Sek. seitwarts hin und her hangeln und [schaffen 5 Knie-Liegestiitze und 10 Streckspriinge, und 15 Streckspriinge,10 Rumpfbeugen und 15 Globaltest- ausfiihren, 15 Rumpfbeugen und 30 Globaltest sowie 15  |ausfiihren, 20 Rumpfbeugen und 50 Globaltest sowie 6
springen) halten und schaffen 10 Streckspriinge. 15 Streckspriinge ausfiihren verharren 15 Sek. in der Globaltestposition Wiederholungen im Sekundentakt Langbéanklispriinge mit Armen eingestutzt einbeinige Kniebeugen 90° pro Bein
Ausdauer Die Kinder kénnen sich mind. 30 Minuten mit wenig Die Kinder kénnen sich mind. 45 Minuten mit wenig Die Kinder kénnen sich mind. 60 Minuten mit wenig Die Schiiler sind in der Lage, einem 90 minitigen Training |Die Schiiler sind in der Lage, einem 90 mintitigen Training |Die Jugendlichen sind in der Lage, einem 90 minitigen Die Jugendlichen kénnen 30 Minuten ohne Unterbruch mit
Pausen spielerisch bewegen Pausen spielerisch bewegen Pausen spielerisch bewegen mit wenig Pausen zu folgen. Sie kénnen 12 Minuten ohne |mit wenig Pausen zu folgen. Sie kénnen 15 Minuten ohne | Training mit wenig Pausen zu folgen. Sie kénnen 20 geringer Intansitat laufen
Unterbruch laufen. Unterbruch laufen Minuten ohne Unterbruch laufen
Beweglichkeit Die Kinder kénnen spielerische Formen mit grossen Die Kinder kénnen spielerische Formen mit grossen Die Kinder kénnen mit gestreckten Beinen vorne tiber Die Schuler konnen mit gestreckten Beinen vorne tber Die Schiiler kénnen mit gestreckten Beinen vorne tber Die Jugendlichen beherrschen die spezifischen Die Jugendlichen beherrschen die spezifischen
Bewegungsamplituden ausfiihren Bewegungsamplituden ausfiihren gebeugt den Boden mit den Handen beriihren gebeugt den Boden mit den Handen beriihren. gebeugt den Boden mit den Handen bertihren Beweglichkeitsanforderungen ihrer Disziplinen Beweglichkeitsanforderungen ihrer Disziplinen
3 Steuerung Reaktion Die Kinder sind in der Lage, auf Signale/ Kommandos mit |Die Kinder sind in der Lage, auf Signale/ Kommandos mit [Die Kinder sind in der Lage auf akkustische, taktile und Die Schiiler sind in der Lage auf optische und akkustische |Die Schiiler sind in der Lage auf optische und akkustische [Die Jugendlichen kdnnen disziplinspezifisch richtig Die Jugendlichen kénnen disziplinspezifisch richtig
1= Bewegungen zu reagieren (z.Bsp. springen, klatschen, Bewegungen zu reagieren (z.Bsp. Springen, klatschen, optische Signale méglichst schnell wegzusprinten Signale wegzusprinten Signale aus einer tiefen Startposition (z.Bsp. reagieren in entsprechenden Situationen reagieren in entsprechenden Situationen
a weglaufen, usw.) weglaufen, Ball fangen usw.) Dreipunktestart) wegzusprinten
Gleichgewicht Die Kinder kénnen tber eine Langbank balancieren. Sie |Die Kinder kénnen tiber die schmale Seite der Langbank [Die Kinder kénnen tiber die schmale Seite der Langbank [Die Schiiler kénnen aus dem verlangsamten Rhythmus Die Schiiler konnen aus dem Rhythmus jam-ta-tam in einer|Die Jugendlichen kénnen technikorientierte Formen auf Die Jugendlichen kdnnen technikorientierte Formen auf
sind in der Lage am Boden Drehungen ausfiihren ohne balancieren. Sie sind in der Lage kleine Drehspriinge am  |balancieren und Drehungen darauf ausfiihren ohne jam-ta-tam in einer Wurfauslage oder Absprungposition im [Wurfauslage oder Absprungposition im Gleichgewicht der schmalen Langbankkante und sind in der Lage aus der schmalen Langbankkante und sind in der Lage aus
hinzufallen Boden ausfiihren ohne hinzufallen runterzufallen Gleichgewicht stehen bleiben stehen bleiben und verharren Anlauf in der Wurfauslage zu stabil zu verharren Anlauf in der Wurfauslage zu stabil zu verharren
Rhythmus Die Kinder konnen vorgegebene Rhythmen nachklatschen |Die Kinder kénnen vorgegebene Rhythmen in Die Kinder kennen den Unterschied zwischen Die Schiiler kennen den Rhythmus jam-ta-tam und wenden | Die Schiiler kénnen Schnelligkeitsformen mit Die Jugendlichen wenden komplexere Rhythmen im Die Jugendlichen wenden komplexere Rhythmen im
Bewegungen umsetzen gleichmassigen Rhythmen und dem Absprung- und diese in Spriingen und Wirfen an. Sie kénnen Rhythmuswechseln und verschiedene Laufrhythmen Schnelligkeits- und Sprungkraftraining an Schnelligkeits- und Sprungkraftraining an
Abwurfrhythmus Jam-Ta-Tam verschiedene Laufrhythmen anwenden anwenden
Orientierung Die Kinder kénnen sich bei Spielen und Laufen im Raum | Die Kinder kénnen sich bei Spielen und Laufen im Raum  |Die Kinder kénnen sich bei Spielen und Laufen im Raum  |Die Schiler kénnen sich nach Rollen und Drehungen im Die Schiiler kénnen sich nach Rollen und Die Jugendlichen kénnen disziplinspezifisch die Die Jugendlichen kénnen disziplinspezifisch die
orientieren orientieren und kénnen eine Strecke sprinten ohne die orientieren und kénnen eine Strecke sprinten ohne die Gleichgewicht stehen bleiben Mehrfachdrechungen im Gleichgewicht stehen bleiben Orientierung behalten (v.a. Wurfdisziplinen und Stabhoch-/ |Orientierung behalten (v.a. Wurfdisziplinen und Stabhoch-/
Bahn zu verlassen Bahn zu verlassen Hochsprung) Hochsprung)
Differenzierung Die Kinder kénnen einfache Arm-Bein Koordinations- Die Kinder kénnen einfache Arm-Bein Koordinations- Die Kinder kénnen einfache Arm-Bein Die Schiiler kénnen einfache Arm-Bein Die Schiiler konnen komplexere Arm-Bein Die Schiiler konnen komplexere Arm-Bein Die Jugendlichen kénnen Disziplinentechniken unter
tbungen ausfiihren (z.B. Hampelmann) ubungen ausfiihren (z.B. Hampelmann) Koordinationstibungen ausfiihren und die Flugweite von Koordinationsiibungen ausfiihren und die Flugweite von Koordinationstibungen ausfiihren und die Flugweite von Koordinationsiibungen ausfiihren und die Flugweite von verschiedenen ausseren Bedingungen anwenden
verschiedenen Wurfgegenstanden einschatzen verschiedenen Wurfgegenstanden einschatzen Wurfgegensténden einschatzen Wurfgegenstanden einschatzen
Energie Motivation Die Kinder haben eine positive Einstellung zum Training Die Kinder haben eine positive Einstellung zum Training Die Kinder gehen mit Freude ins Training, kdnnen mit Die Schiiler gehei einsatzfreudig ins Traininig und gehen  [Die Schiiler geben einsatzfreudig ins Training gehen dank |Die Jugendlichen kénnen konstruktiv mit Misserfolg Die Jugendlichen kdnnen konstruktiv mit Misserfolg
Selbstvertrauen und kénnen mit Emotionen und mit sich selber umgehen  |und kénnen mit Emotionen und mit sich selber und Emotionen umgehen und sich in Gruppen integrieren dadurch mit Selbstvertrauen in Wettkampfe gefestigten Grundtechniken gestarkt in Wettkampfe umgehen und ziehen daraus Schliisse (Ursachenklarung). [umgehen und ziehen die ntwendigen Schliisse
2 anderen umgehen Sie wissen was sie kénnen (Ursachenklarung). Sie wissen was sie kénnen
o
gy>_‘ Steuerung Konzentration Die Kinder konnen klar unterscheiden zwischen Die Kinder kénnen den Instruktionen der Leiter Die Kinder konnen den Instruktionen der Leiter Die Schiiler kdnnen sich vor Bewegungs-ausfiihrungen Die Schiiler kénnen sich vor Bewegungs-ausfiihrungen Die Jugendlichen kennen einfache Visiualisierungs- Die Jugendlichen wenden Visiualisierungstechniken an.
Taktik Bewegungszeit und Instruktionszeit in den Lektionen aufmerksam zuhéren und die Anweisungen entschrechend [aufmerksam zuhéren und die Anweisungen entschrechend |optimal konzentrieren und auf die Technik fokussieren. maximal konzentrieren und fokussieren, sei es im Training [techniken und wenden diese in ihren Disziplinen an. Sie kennen die disziplinenspezifischen taktischen
umsetzen umsetzen oder Wettkampf Verhaltensweisen im Wettkampf
Sprint Kurzsprint Die Kinder kénnen 40 Meter sprinten ohne umzuschauen |Die Kinder kdnnen sich in unterschiedlichen Laufarten Die Kinder kénnen auf Signale reagieren und auf den Die Schiiler kénnen auf Signale reagieren und auf den Die Schiiler konnen auf den Ballen sprinten und kénnen Die Jugendlichen kénnen zwischen Stoss- und Zuglauf Die Jugendlichen kdnnen zwischen Stoss- und Zuglauf
Langsprints und ohne die Bahn zu verlassen schnell auf den Fussballen fortbewegen Fussballen schnell weglaufen Fussballen schnell und mit hoher Frequenz weglaufen aus der Tiefstartposition beschleunigen unterscheiden und mehrere Laufe bis 60m absolvieren unterscheiden und mehrere Laufe bis 60m absolvieren
und langere Distanzen sprinten und langere Distanzen sprinten
Staffetten Die Kinder konnen sich an Stafettenformen beteiligen Die Kinder kénnen Stafetten ohne Stabverlust absolvieren [Die Kinder konnen den Staffelstab von hinten tibergeben [Die Schiiler kénnen in vollem Sprinten einen Staffelstab  |Die Schiiler kennen die Schubtechnik und wenden diese in [Die Jugendlichen kénnen auf beliebigen Positionen mittels |Die Jugendlichen konnen auf beliebigen Positionen mittels
Staffeln von hinten Ubergeben Staffeln an Schubtechnik Staffellaufen Schubtechnik Staffel laufen und kennen die taktischen
Eigenheiten der einzelnen Positionen
Kurzhiirden Die Kinder kénnen schnell Gber niedrige Hindernisse Die Kinder kdnnen mit Rhythmuswechseln beidseitig und |Die Kinder kénnen mit Rhythmuswechseln beidseitig und  |Die Schiler kdnnen beidseitig und schnell tber niedrige Die Schiiler kdnnen beidseitig in einem 3-Schritt-rhythmus |Die Jugendlichen sind in der Lage beidseitig hthere Die Jugendlichen sind in der Lage sowohl hohere Hirden
Langhtirden laufen schnell Giber niedrige Hindernisse laufen schnell Giber niedrige Hindernisse laufen Hindernisse sprinten. uber Hirrden sprinten (Abstande und Hirdenhohen sind Hurden technisch korrekt zu Gberlaufen wie auch frei stehende Hirden technisch korrekt ohne
individuell angepasst) Tempoverlust zu Gberlaufen
Sprung Weit Die Kinder kénnen tiber ausgelegte flache Hindernisse in | Die Kinder wissen um die Bedeutung der Die Kinder wissen um die Bedeutung der Die Schiiler kdnnen aus hoher Geschwindigkeit mit einer  [Die Schiiler kénnen aus mind. 5 Doppelschritten Anlauf mit|Die Jugendlichen kénnen aus mind. 7 Doppelstritten die Die Jugendlichen kennen die fir sie optimale
die Weite springen Ganzkorperstreckung Ganzkorperstreckung und des aktiven Fussaufsatzes Ganzkérperstreckung abspringen max. Geschwindigkeit und aufrechter Korperposition in die |Grobform des Schrittsprunges anwenden Sprungtechnik und wenden diese aus vollem Anlauf an
Hohe abspringen
Drei Die Kinder kénnen vielfaltig einbeinig und beidbeinig Die Kinder kénnen aus geringem Anlauf mit Die Kinder kénnen aus geringem Anlauf mit Die Schiler kénnen mehrere Spriinge mit beliebigem Die Schiler kdnnen aktive Einbeinspriinge und Die Jugendlichen kénnen aus geringem Anlauf die 3 Die Jugendlichen kdnnen aus vollem Anlauf die 3
springen und hiipfen Mehrfachspriingen eine Strecke springen Mehrfachspriingen ohne Tempoverlust eine Strecke Beinwechsel ohne Tempoverlust ausfiihren Laufspriinge beliebig kombinieren und mit annahernd Spriinge Hop-Step-Jump in annaherrnd gleichlanger Weite [Spriinge Hop-Step-Jump iihren Voraussetzungen
springen gleicher Weite ausfiihren ausfuhren entsprechend optimal gestalten
Hoch (Flop) Die Kinder kénnen einbeinig sowohl links wie rechts in die |Die Kinder kdnnen in die héhe springen und dabei eine Die Kinder kénnen aus einem Bogenanlauf an einer Wand |Die Schiiler kénnen mit 3 Doppelschritten Anlauf aus Die Schuler kennen den Bogenanlauf und die korrekte Die Jugendlichen kénnen mit 5 Doppelschritten Anlauf aus |Die Jugendlichen kdnnen mit vollem Anlauf die
Hohe springen und die Arme nach oben strecken maximale Ganzkorperstreckung ausfiihren maglichst weit nach oben springen ohne diese mit dem einem Bodenanlauf in die Hohe abspringen und kennen Absprungstellen und kénnen dies mit einem einem Bodenanlauf in die Hohe abspringen und eine Floptechnik des Hochsprungs anwenden
Korper zu bertihren die Technikmerkmale der Flop-Technik Scherensprung oder Flopsprung anwenden Grobform der Flop-Technik
=] Stab Die Kinder kénnen sich an einer Stange mindestens 5 Die Kinder kénnen an einer Stange hangeln und kénnen Die Kinder kénnen mit einem Stab anlaufen und Die Schiler kennen den Stabweitsprung, Springen mit dem |Die Schuler wenden den Stabweitsprung tiber ein Die Jugendlichen kénnen aus 5 Doppelschritten einen Die Jugendlichen kdnnen die Biegeeigenschaften des
= Sekunden halten sich von einem Stab in die Weite tragen lassen abspringen und sich in die Weite tragen lassen richtigen Bein ab und springen auf der korrekten Seite des |gespanntes Gummiseil an und machen die ersten Stabsprung mit starren Stab und machen erste Stabes nutzen aud auf der Stabanlage (iber eine Latte
g Stabes vorbei Erfahrungen auf der Stabanlage Erfahrungen mit der Stabbiegung springen
c
)
£ |Wurf Speer Die Kinder kénnen ein Ziel anvisieren und mittels einem Die Kinder kénnen ein Ziel anvisieren und aus einer Die Kinder kénnen aus einem Angehschritt in die Die Schiiler kdnnen aus einem Auftaktschritt die korrekte  [Die Schiiler kénnen aus einem 5-Schritt-Anlauf einen Ball |Die Jugendlichen kennen die Grobform des Speerwerfens |Die Jugendlichen kennen die Grobform des Speerwerfens
.% einhandigen Wurf tiber Kopf Gegenstande danach werfen [korrekten Wurfauslage Gegenstande mit einer Waurfauslage gelangen und Balle mit einer Schlag- Wurfauslage einnehmen und einen Ball oder Speer aus oder einen Speer mit einem Impulsschritt weit werfen und wenden diese aus einem 5-Schritt-Anlauf an. und wenden diese aus einem langeren Alauf mit
g Schlagwurfbewegung tber Koérper danach werfen wurfbewegung aus dem Beidbeinstand werfen dem Beidbeinstand weit werfen Speerriickfiihrung an.
Diskus Die Kinder kénnen Gegenstande aus Drehungen in eine Die Kinder kénnen geeignete Gegenstande mit Die Kinder kénnen einen Velopneu aus einer Drehung in | Die Schuler kénnen einen Velopneu aus zwei Drehungen [Die Schiiler kénnen einen Velopneu und einen Diskus aus |Die Jugendlichen kennen die Grobform des Diskuswurfes |Die Jugendlichen kennen die Grobform des Diskuswurfes
vorgegebene Richtung schleudern Ausholbewegung in eine vorgegebene Richtung eine vorgegebene Richtung schleudern moglichst weit in einen vorgegebenen Sektor werfen einer Drehung kontrolliert werfen und kennen die 3/2- aus einer 3/2-Drehung und wenden diese mit leichten aus einer 3/2-Drehung und wenden diese mit
schleudern Drehung. Gewichten an Wettkampfgewichten an
Kugel Die Kinder kénnen einen Fussball mittels einem Druckpass | Die Kinder kénnen einen Fussball aus einem Ausholschritt [Die Kinder kénnen einen Ball aus einem Ausholschritt mit |Die Schiiler kénnen eine Kugel aus einem Auftakt-schritt  [Die Schiiler kennen die Bedeutung des Stemmen/ Die Jugendlichen kennen die Grobformen der Die Jugendlichen kennen die Grobformen der
moglichst weit stossen nach hinten mittels einem Druckpass méglichst weit leicht ausgedrehtem Oberkdrper einarmig moglichst weit | mit leicht ausgedrehtem Oberkorper einarmig méglichst Blockens und kénnen die korrekte Wurfauslage tber die  |Kugelstosstechniken und wenden die ihren Kugelstosstechniken und wenden die ihren
stossen nach vorne-oben stossen weit nach vorne-oben stossen Wechelschrittechnik einnehmen Voraussetzungen entsprechend optimale Technik an Voraussetzungen entsprechend optimale Technik an
Hammer Die Kinder kénnen sich Gegenstande beidhandig seitlich | Die Kinder kdnnen sich Gegensténde beidhandig tber die |Die Kinder kénnen einen hammerahnlichen Gegenstand |Die Schiiler kénnen einen Schleuderball aus zwei Die Schiiler kdnnen ein en Schleuderball oder einen Die Jugendlichen kennen die Hacken-Ballen-Drehung und |Die Jugendlichen kennen die Hacken-Ballen-Drehung und
zuwerfen Schulter nach hinten zuwerfen und dabei im Gleichgewicht |aus einer Drehung in eine vorgegebene Richtung Drehungen in eine vorgegebene Richtung beidhandig leichten Hammer aus zwei Drehungen in den Sektor kénnen einen Hammer aus Anschwingen und einer kénnen einen Hammer aus Anschwingen und zwei
stehen bleiben. beidhandig schleudern schleudern schleudern Drehung wegschleudern Drehungen wegschleudern
Lauf Mitteldistanz Die Kinder kénnen eine vorgegebene Distanz einschatzen |Die Kinder kénnen eine vorgegebene Distanz einschatzen |Die Kinder konnen eine vorgegebene Distanz in Die Schiiler sind in der Lage mind. 600m in einem ziigigem |Die Schdler sind in der Lage mind. 1000m in ztigigem Lauf |Die Jugendlichen kénnen sich einen 1000m-Lauf optimal |Die Jugendlichen kénnen sich einen 1000m-Lauf optimal
und mit gleichméassiger Geschwindigkeit laufen und mit gleichmassiger Geschwindigkeit laufen gleichméassigem Tempo méglichst schnell laufen Lauf zu absolvieren. und mit einem okdnomischen. Raumgreifenden Schritt zu |einteilen und kennen das taktische Verhalten einteilen und kennen das taktische Verhalten
laufen
Langdistanz Die Kinder kénnen ihr Alter in Minuten laufen ohne Die Kinder kénnen ihr Alter in Minuten laufen ohne Die Kinder kénnen ihr Alter in Minuten laufen ohne Die Schiiler kénnen ihr Alter in Minuten in gleichméssigem [Die Jugendlichen kénnen 20 min in gleichmassig ziigigem |Die Jugendlichen kénnen 30min in gleichmassig ziigigem |Die Jugendlichen konnen Dauerlaufe in mittlerer Intensitat
Steeple, Cross anzuhalten anzuhalten anzuhalten Tempo laufen ohne anzuhalten Tempo laufen Tempo laufen von mind. 40 Minuten ausfiihren
Mehrkampf Die Kinder kennen die vielseitigkeit des laufen, springens | Die Kinder kdnnen laufen springen und werfen Die Kinder kénnen ausgewogen laufen springen und Die Schiiler kennen die Gemeinsamkeiten des Springens |Die Schiler haben die altersentsprechenden Die Jugendlichen kénnen gut umstellen von einer Disziplin |Die Jugendlichen sind in der Lage die heiklen Ubergange

von Disziplin zu Disziplin in den kategorientypischen
Mehrkampfen zu meistern

Ab Kategorie U20 werden keine Kompetenzprofile mehr beschrieben, da die disziplinspezifische Ausrichtung und die Abgrenzung Breitensport - Leistungssport die Profile zu stark pragen.
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