Fachdidaktik 2 FS 2013

Unterrichtseinheit: Springen mit dem Stab

Thema/Leitidee: Spielerisch und abwechslungsreich den Umgang mit dem Stab
erwerben und zu einer Endform finden

Analyse:

Der Lehrplan der Kantonsschule Wohlen sieht im 12. Schuljahr (4. Klasse) vor, dass teilweise nicht mehr alle
Sportarten im Klassenverband praktiziert werden, sondern bestimmte Sportarten nach Wahl vertieft werden.
Die 20 Schiler haben als Vertiefung in der Leichtathletik Springen mit dem Stab gewahlt (als andere
Wahlmoglichkeiten wéren Hirdenlauf sowie Speerwurf zur Auswahl gestanden). Der Lehrplan sieht vor, dass
im Rahmen des Mehrkampfs mindestens 3 Disziplinen aus der Leichtathletik mit den Schiilern geiibt wird.
Eine der drei ist die Wahldisziplin.

Bis anhin haben die Schiiler in der Schule noch nie das Springen mit dem Stab angeschaut.

Ziele sind, dass die Schiiler das Springen mit dem Stab von Grund auf als neue Sportart kennen lernen und bis
zu einer Endform finden.

Um die Ziele des Lehrplans zu erreichen ist es wichtig, dass die einzelnen Phasen des Springens mit dem Stab
separat eingefiihrt werden. Danach sollten die Verbindungen zwischen den verschiedenen Phasen gelingen,
damit am Ende eine Endform ausgefiihrt werden kann.

Rahmenbedingungen:

Normativ: Da in der 4. Klasse der Unterricht teilweise nicht mehr im Klassenverband durchgefiihrt wird,
sondern in Sportarten nach Wabhl, befinden sich unter den 20 Schiilern nur solche, die Springen
mit dem Stab als Vertiefung gewahlt haben.

Keiner der Schiler hat Vorkenntnisse im Springen mit dem Stab, es haben jedoch alle schon Hoch-
und Weitsprung in der Klasse behandelt. Zudem haben die Schiiler in den vorangehenden Jahren
im Bereich Gerateturnen bereits Barren, Reck und Ringe behandelt, wo sie bereits eine gewisse
Korperspannung gelernt haben.

Personal: Die 20 Schiler befinden sich in der 4. Klasse des Gymnasiums, das heisst im 12. Schuljahr und sind
zwischen 17 und 20 Jahren alt.
Die Schiiler sind motiviert. Sie haben Springen mit dem Stab bei der Leichtathletik als Vertiefung
gewahlt. Von den 20 Schiiler sind 2 Knaben im Leichtathletik Verein, praktizieren dort jedoch kein
Springen mit dem Stab (oder Stabhochsprung).

Situativ: 4. Klasse Gymnasium, Frihlingssemester
Zeit: 6 Doppelstunden (75min) (inklusive der Prifungslektion)
Hallensituation: Einfachhalle (gut ausgestattet)
- 4 Schwedenkasten
- 4 dicke (40cm) Matten
- 4 16er Matten
- 1 Mattenwagen mit 12 kleinen Matten
- 4 Schaukelringe
- 4 , Affenschwénzen” zum ausfahren
- 4 Aluminiumstabe in leicht unterschiedlicher Lange
- 4 Reckstangen
- 6 Langbankli

Zudem hat es einen Durchgang in den Materialraum der Nachbarsturnhalle, wo derselbe
Materialsatz in Absprache mit der anderen Lehrperson geholt werden kann.
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Grobziele:

1. Die Schiler kdnnen den Stab
korrekt halten und mit ihm
laufen.

2. Die Schiler kénnen sich
korrekt aufschwingen und
einrollen.

3. Die Schiiler beherrschen das
Uberqueren eines
Gummiseils mit dem Stab.

Lernkontrolle (LK)

Techniknote:
3 Spriinge Uber eine frei
gewdhlte Hohe (Uber ein
Gummiseil), der beste der 3
Spriinge ergibt die Techniknote
Beurteilungskriterien:
— Dynamik des Sprunges

inklusive Anlauf
— Timing des Absprunges
— Aufrollen
— Drehumstitz inklusive

zuriickstossen des Stabes
fiir jedes der 4 Kriterien wird
eine Punktzahl zwischen 0-1.5
vergeben.
Leistungsnote:
Beurteilungskriterium:
Hohe (berthrt der Stab, aber
nicht der Springer das Gummiseil
fihrt dies zu einem Abzug von
10cm)

Lernverfahren (LV)

Vor allem EAG um die neuen
Technikelemente der
Teilbewegungen zu erlernen,
sowie GAG spiter beim Uben.

Die Gesamtnote ergibt sich zu
2/3 aus der Techniknote und zu
1/3 aus der Leistungsnote

Zeitliche Gliederung und Operationalisierte Feinziele:

1. Doppelstunde:

Feinziele:

2. Doppelstunde:

Einfiihrung ins Thema Springen mit dem Stab

Aufwarmen: Stafette mit prazisem Zielschuss
Einfrierspriinge an Ringen, Tau, Reck
Tiefspriinge mit dem Stab

Abschluss Wettkampf: Stabweitsprung

Die Schiler kdnnen das Schwungbein gezielt einsetzen. Sie kennen die
Position von Sprung- und Schwungbein und kénnen diese Positionen am Tau,
am Reck und an den Ringen korrekt einnehmen.

Die Schiler haben ein Gefiihl fir das Springen mit dem Stab und haben keine
Angst, den Stab wahrend des Sprungs aktiv einzusetzen.

Korrekte Stabhaltung, laufen mit dem Stab und Einstich

Aufwarmen: Stafette mit dem Stab

Korrekte Stabhaltung inkl. Stabgehen
Anlauf-Einstich-Koordination: “Ritterturnier”
Ringlitreff-Einstiche

Stabanspringen

Nach dem Aufwarmen wird die Klasse halbiert. Wahrend eine Klassenhélfte am
Stabhandling arbeitet, trainiert die andere Halfte im Kraftraum. Nach der Halfte der Zeit
wird gewechselt.

Feinziele:

Die Schiiler kdnnen den Stab korrekt halten und halten ihn wahrend dem
Anlaufen ruhig, so dass sie 3 von 5 mal durch einen Schaukelring treffen mit
10m Anlauf.

Die Schiiler treffen den Einstichpunkt (Taucherringli am Boden) 3 von 5 mal
ohne das Tempo zu verlangsamen.
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3. Doppelstunde: Angewo6hnung Springen mit dem Stab und Circuit “Aufrollen”

- Aufwdrmen: Kdmpfen mit dem Stab
- Kleine Spriinge mit dem Stab aus dem Gehen
- Sprung mit dem Stab aus kurzem Anlauf
- Aufrollen am Stab in die ,,i” Position
- Circuit

Stabkoordination, Ubungen 1 -4 :
- Stabkontrolle wihrend des Laufens 1
- Einstichschulung aus dem Laufen1
- Stabkontrolle wihrend des Laufens 2
- Einstichschulung aus dem Laufen 2

Kraft- und Bewegungsschulung zum Aufrollen, Ubungen a - d:
- Ringe: Streckung aus dem Beugehang
- Aufrollen am Tau
- Aufrollen am Barren
- Aufrollen am Reck

Es werden abwechslungsweise Ubungen aus dem Block ,,Stabkoordination” und dem
Block ,,Kraft- und Bewegungsschulung zum Aufrollen” ausgefiihrt.
Ubungsdauer: 2 Minuten, Wechselzeit: 1 Minute

Feinziele:

- Die Schiiler setzten den Stab wahrend dem Sprung aktiv ein und springen, mit
dem gegebenen Anlauf, weiter und hoher, als sie dies ohne Stab kénnten.

- Die Schiler haben den Stab wahrend des Laufens unter Kontrolle und treffen
den Einstichpunkt ohne die Laufgeschwindigkeit zu reduzieren.

- Die Schiler beherrschen die Aufrollbewegung an verschiedenen Geraten.

- Die Schiler erleben ein intensives, stabhochsprungspezifisches Kraft- und
Koordinationstraining

4. Doppelstunde: Latteniiberquerung mit Dehumstiitz
- Aufwdrmen: Pendeln am Tau vs. Laufer
- Unterschwung am Reck mit halber Drehung
- Schwingen an Ringen oder dem Tau mit halber Drehung Gber Hindernis
- Repetition: Springen mit dem Stab vom Schwedenkasten
- Drehumstitz mit dem Stab von erhdhter Unterlage
- Drehumstiitz mit dem Stab mit Anlauf in der Ebene
- Korrekturiibung zu 5 und 6: Aufrollen am Stab in die ,i Position

Die Ubungen 2 und 3 werden parallel durchgefiihrt.

Feinziele:
- Die Schiler kdnnen den Stiitzumschwung in den bisher gelernten
Bewegungsablauf integrieren, das heisst:
- Alle Schiiler beherrschen den Drehumstiitz mit dem Stab wahrend eines
Tiefsprunges vom Schwedenkasten aus (in 2 von 3 Versuchen)
- Die Halfte der Schiler beherrscht den Drehumstitz aus einem kurzen Anlauf
(in 2 von 3 Versuchen)
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5. Doppelstunde: Ubungslektion fiir Lernkontrolle
- Allg. Aufwarmen: Hammerball mit Zusatzaufgabe
- Aufwdrmen mit dem Stab
- Freies Uben auf 3 Anlagen
o Anlage 1: Spriinge von Schwedenkasten
o Anlage 2: Spriinge mit Anlauf in der Ebene
o Anlage 3: Stabhochsprung Anlage
- Korrekturiibungen
o Ringlitreff-Einstiche
o Unterschwung am Reck mit halber Drehung
o Aufrollen am Stab in die i Position
Nach dem Aufwarmen wird in Halbklassen gearbeitet. Eine Halbklasse arbeitet am
Thema “Springen mit dem Stab“, die andere Halbklasse spielt selbstdandig Basketball
quer in der Halle. Nach der Halfte der Zeit wird gewechselt

Feinziele:
- Alle Schiiler kdnnen aus einem kurzen Anlauf springen mit dem Stab und die
Flisse wahrend der Flugphase mindestens bis auf Hifthhe aufrollen
(in 2 von 3 Versuchen)
- 2/3 der Schiiler beherrschen die Zielform, das heisst Spriinge mit
Drehumstiitz inkl. Zurickstossen des Stabes (in 2 von 3 Versuchen)

6. Doppelstunde: Priifungslektion
- Aufwadrmen: Inselball
- Aufwdrmen mit dem Stab
- Lernkontrolle auf 2 Anlagen: Technik- und Leistungsnote

Feinziel:
- Die Schiler kdnnen das gelernte in einer wettkampfahnlichen Situation
abrufen.

Stoffsammlung:
- http://www.blv-nachwuchs.ch/service/Stabspringen.PDF
- http://spt0010a.sport.uni-oldenburg.de/PDF/LEBOSTAB.PDF
- http://www.sportpaedagogik-online.de/leicht/stabspringen.html
- http://www.leichtathletik.de/index.php?SitelD=833

- http://www.stabhochsprung.ch/home.php?r=einfuehrung_stab_a
- http://www.dshs-koeln.de/imb/Individualsport/content/e40/e10480/e10515/e10528/e10709/
Stabhoch_ger.pdf

Larissa Angst, Dominik Bohli, Isabella Manzoni 4



http://www.blv-nachwuchs.ch/service/Stabspringen.PDF
http://www.sportpaedagogik-online.de/leicht/stabspringen.html
http://www.leichtathletik.de/index.php?SiteID=833
http://www.stabhochsprung.ch/home.php?r=einfuehrung_stab_a
http://www.dshs-koeln.de/imb/Individualsport/content/e40/e10480/e10515/e10528/e10709/Stabhoch_ger.pdf
http://www.dshs-koeln.de/imb/Individualsport/content/e40/e10480/e10515/e10528/e10709/Stabhoch_ger.pdf

Fachdidaktik 2 FS 2013

Skizzen und Ubungsformen:
1. Doppelstunde: Einfithrung ins Thema Springen mit dem Stab
1. Stafette mit prazisem Zielschuss
2 Teams. Jedem Team gehdren 2 Schwedenkdsten mit insgesamt 5 Keulen. Jeder Schiler hat einen Tennisball.
Pro Runde hat jeder Schiiler einen Wurf auf die Keulen. Abwechslungsweise mit links und rechts werfen. Nach
dem Wurf wird der Ball eingesammelt und eine Runde gelaufen. Das Team, das zuerst alle Keulen getroffen

hat, hat gewonnen. Wirft ein Schiler zweimal mit derselben Hand, werden alle Keulen, die bereits getroffen
wurden wieder Aufgestellt und das Team muss von vorne anfangen.

©
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2. Einfrierspriinge am Ringen, Tau, Reck
Um die korrekte Aufschwungposition zu tben, laufen die Schiiler mit 3 Schritten auf das jeweilige Gerat an,
greifen das Tau resp. Ringe oder Reckstange und Schwingen vorne hoch. Dabei soll vor allem auf die korrekte

Beinhaltung (Schwungbein gebeugt, Sprungbein gestreckt) geachtet werden.
(Quelle: http://www.blv-nachwuchs.ch/service/Stabspringen.PDF)

Abb. 7

3. Tiefspriinge
Vom Schwedenkasten auf dicke Matte Springen mit dem Stab.
Die Schiiler sollen dabei den Mut aufbauen in die Tiefe zu springen und die Angst vor der Hohe abbauen.

Wenn eine Sprungform aus dem Stand gut und richtig ausgefiihrt wird, wird die Ubung erweitert. Die Schiiler
nehmen dafur auf dem Schwedenkasten 3 Schritte Anlauf.

Hexenritt y
Sprung vom Schwedenkasten mit Aufsitzen auf den Stab. i i
(Zu Beginn kann eine Person hilfestehen. Die Ubung sollte jedoch so 7 ’
rasch wie moglich alleine gemacht werden kénnen.) L}

(Quelle: http://www.blv-nachwuchs.ch/service/Stabspringen.PDF)
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Tiefspriinge mit korrekter Position der Arme und Beine in der Luft

Die Schdler stossen sich kraftig mit einem Bein vom Kasten ab, Zuerst
sind beide Arme gestreckt. Es ist darauf zu achten, dass sich die obere
Hand nie vom Stab 16st. Klappt dies problemlos, soll die korrekte
Handstellung verwendet werden. Dabei ist der obere Arm gestreckt und
der andere angewinkelt. Der Abstand zwischen den Handen betragt
etwas mehr als eine Elle, beide Daumen zeigen nach oben. Es wird auf
der Seite vom Stab vorbei gesprungen wo die obere Hand den Stab

greift.
(Quelle: http://www.blv-nachwuchs.ch/service/Stabspringen.PDF)

4. Abschluss Wettkampf: Stabweitsprung

Die Schiler werden in 4 Gruppen eingeteilt. (Immer 2 Gruppen arbeiten

an einer Anlage und kontrollieren sich gegenseitig.) / :
Das Ziel bei dieser Ubung ist, das Schwungbein gestreckt nach vorne zu i :
nehmen. Sie landen auf dem Gesdss und das Sprungbein ist gestreckt. ‘ 5
Jeder Schiller/jede Schiilerin hat einen Versuch. Es wird die Distanz
zwischen Schwedenkastenende und dem Fersen gemessen, notiert und —
am Ende zusammengezahlt. Die Gruppe die grosste Distanz erreicht hat Abb. 8

gewonnen.
(Quelle: http://www.blv-nachwuchs.ch/service/Stabspringen.PDF)

2. Doppelstunde: Korrekte Stabhaltung, laufen mit dem Stab und Einstich

1. Aufwdrmen: Stafette mit dem Stab

4 Teams mit je 5 Personen. Jedes Team hat einen Stab.

Auf dem Stafettenweg hat es verschiedene Hindernisse: ein Ring, ein Schwedenkastenoberteil, ein am Boden
liegender Malstab. Diese Hindernisse sollen jeweils mit dem Stab tibersprungen werden. Hier gibt es noch
keine konkreten Vorgaben bezliiglich der Tragart sowie zur Handposition am Stab, sondern es soll selbst
ausprobiert und herausgefunden werden.

2. Korrekte Stabhaltung inkl. Stabgehen

Den Stab in Reichhohe mit der oberen Hand fassen. Mit einen kraftigen Vorwartsschritt etwas abdriicken und
auf dem Absprungbein wieder landen; es ist also wie ein verlingertes Hopserhiipfen. Diese Ubung nun einige
Male ausfiihren und die Anlaufgeschwindigkeit und Griffhéhe (max. 4 Hiande) steigern. Danach auf diese
Weise Turnmatten Uberspringen.

Beobachtungspunkte Stabspringen

- Hoher, permanent gestrecxter oberer Arm

- Stab nicht loslassen

- Obere Hand immer hinter dem  Stab (nicht
seitlich oder gar vome!)

- Horizontal, spitzwinklig fixiertes Schwungbein

- Gestrecktes Absprungbein

- Dynamischer Absprung nach vorne

- Abzprung zeitich etwas VOR Einstich

Abb. 13
Abb. 12

(Quelle: http://www.blv-nachwuchs.ch/service/Stabspringen.PDF)
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=>» Hande sind Schulterbreit.

u Rechte Hand ist hdher am Stab
=> Beide Arme sind gebeugt und
der rechte Arm ist in Hlftn&he
=>Spitze des Stabes ist (iber dem
Kopf
= Linker Ellbogen zeigt zur Seite

Ziel >Oberkdrper ist aufrecht
=»Beim Rechtshander befindet
sich die rechte Hand am
Stabende; linkes Bein wird zum
Absprungbein

Richtige Stabhaltung fur den Anlauf und Einstich

(Quelle: http://www.dshs-koeln.de/imb/Individualsport/content/e40/e10480/e10515/e10528/e10709/ Stabhoch_ger.pdf)

3. Anlauf-Einstich-Koordination: “Ritterturnier”:

Die 4 Ringpaare werden heruntergelassen auf ca. 1 m (iber dem Boden. Dieselben 4 Gruppen, welche im
Aufwdrmen gemeinsam die Stafette gemacht haben, stellen sich hinter einer Markierung auf. Jeder Schiiler
aus der Gruppe lauft von der Markierung her 3 mal an und versucht aus dem Anlauf mit dem Stab durch einen
der beiden Ringe zu treffen. Wenn der Schiiler trifft, erhalt seine Gruppe einen Punkt, wenn nicht keinen. Die
Gruppe welche am Ende am meisten Punkte erreicht hat, hat gewonnen. (maximal 15 Punkte)

Variante: Die Gruppen versuchen innerhalb von 3 min. Moglichst oft durch die Ringe zu treffen. Pro Gruppe
erhalten sie nur einen Stab. (Der Stab darf erst hinter der Linie dem Néachsten Gibergeben werden)

Stabhandling

=» Stabspitze wird im letzten
drittel des Anlaufs langsam
abgesenkt

= Mit dem FuBaufsatz des
vorletzten Schrittes wird der Stab
vorwarts gedriickt (1)
=» Der rechte Arm wird schnell
angehoben und die rechte Hand
Ziel \;\(:irdf;c__a;1 demfghesiczht lber
Den Stab in die richtige Position fur OPHIBE 98 u i .)

. o =» Der Oberkorper ist aufrecht u
den Absprung bringen mit méglichst die Schultern sind parallel zum
wenig Geschwindigkeitsverlust Einstichkasten.

(Quelle: http://www.dshs-koeln.de/imb/Individualsport/content/e40/e10480/e10515/e10528/e10709/ Stabhoch_ger.pdf)

Stabhandling beim Einstich

Die Steilheit der Stabfiihrung im Anlauf hangt von der Anlauflange ab;

meist wird er jedoch zu steil gehalten (Hauptfehler). Bis zum viertletzten O

Schritt muss der Stab kontinuierlich bis in die Horizontale gesenkt werden. _f?'\’_
o,

Der eigentliche Einstich kann als 3- Schritt-Bewegung angesehen werden:

1. Schritt (links): Stab anheben Beim Bodenkontakt ist der Stab auf Hohe

des Brustkorbs.

2. Schritt (rechts): Zwischen dem ersten und zweiten Schritt wird der Stab ein wenig vor der Schulterachse
durch eng am Korper weiter nach oben gefiihrt. Beim Bodenkontakt muss der Stab Gber Stirnhdhe sein.

3. Schritt (links): auf dem Weg zum Absprungschritt wird der Stab mit beiden Handen weiter nach oben weg
von Korper gebracht, sodass die endgiiltige Streckung aus Armen und Schultern im Idealfall sogar etwas vor
dem Bodenkontakt erreicht ist.

Einflhren: - Aus dem Stand den Stab senken

- Im langsamen Gehen die Bewegung links-
rechts-links iben

- Hopserhiipfend Gehen und dann im
langsamen Antraben auf 3. Schritt
einstechen

- Ringlitreff-Einstiche

- Spater auf 6 bzw. 8 Schritte steigern und
mit der Gesamtbewegung als Sprung tber ein Seil
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4. Ringlitreff-Einstiche

Ein Tauchring soll aus 3 Anlaufschritten mit dem Einstich

getroffen werden. ‘77‘\\ <
(Quelle: http://www.blv-nachwuchs.ch/service/Stabspringen.PDF)

Vereinfachung: Z

-Grosseren Ring nehmen zu Beginn (Bsp. Hula-Hopp-Ring,
Frisbee)

Erschwerung:

-mehr Anlauf

-schnellerer Anlauf

5. Stabanspringen
Um das enorm wichtige Strecken des Armes beim Absprung weiter
vertiefen zu kdnnen, soll der Stab aus 3-4 Schritten Anlauf

angesprungen werden.
(Quelle: http://www.blv-nachwuchs.ch/service/Stabspringen.PDF)

Abb. 11

3. Doppelstunde: Angewohnung Springen mit dem Stab und Circuit ,Aufrollen”

1. Aufwarmen: Kampfen mit dem Stab

a) ,, Seilziehen” mit dem Stab: 2 vs. 2. Ziel ist es, das andere Team Uber eine Markierung am Boden zu ziehen.
b) Stossen am Stab: 2 vs. 2. Ziel ist es, das andere Team Uber eine Markierung am Boden zuriick zu stossen.

2. Kleine Spriinge mit dem Stab aus dem Gehen

Repetition der Ubung ,Stabgehen”. Zu Beginn halten die Schiiler den Stab mit der oberen Hand so hoch, wie
sie mit dem ausgestreckten Arm greifen konnen. Aus einem kurzen Anlauf probieren die Schiiler mit Hilfe des
Stabes zu springen. Wenn dies beherrscht wird, kann der Griff schrittweise nach oben verschoben werden.
Darauf achten, dass der Arm der oberen Hand in der Flugphase gestreckt bleibt.

Wird dies von den Schiilern beherrscht, sollen sie zusatzlich ihr Schwungbein wahrend der Flugphase in der
Telemarkposition , einfrieren”, das Sprungbein bleibt gestreckt (Telemarkspriinge).

(Quelle: http://www.blv-nachwuchs.ch/service/Stabspringen.PDF)

3. Sprung mit dem Stab mit kurzem Anlauf A I
Die Schiler versuchen nun die Sprunghohe zu steigern und auf eine 40er

Matte zu springen. Dazu erhdhen sie die Anlaufgeschwindigkeit und die M j‘ -
Griffhohe. Auch hier muss der Arm der oberen Hand in der Flugphase ==/
gestreckt bleiben. / 2

Wird dies von den Schiilern beherrscht, sollen sie zuséatzlich ihr

Schwungbein in der Telemarkposition ,einfrieren” (Telemarkspriinge).
(Quelle: http://www.blv-nachwuchs.ch/service/Stabspringen.PDF)
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4. Aufrollen am Stab in die ,,i“ Position

Nach dem Absprung sollen die Schiiler versuchen, die Beine
moglichst auf Augenhdhe zu schwingen und rechts (bzw.
links) neben dem Stab auf dem Riicken liegend zu landen.
Diese Ubung wird zunéchst von einem Schwedenkasten
ausgefiihrt. Danach wird dieselbe Ubung aus einem kurzen
Anlauf ausgefiihrt.

Falls nétig kann ein Helfer am Stab ziehen.

(Quelle: http://spt0010a.sport.uni-oldenburg.de/PDF/LEBOSTAB.PDF) /04/
[ ]

5. Circuit

8 Ubungen, die in 8 Gruppen (4x2er-, 4x3er-Gruppe) durchgefiihrt werden. Immer 2 Minuten Belastung, 1
Minute Pause inkl. Wechsel zur nachsten Ubung. Es werden abwechslungsweise Ubungen aus dem Block
»,Stabkoordination” und dem Block , Kraft- und Bewegungsschulung zum Aufrollen” ausgefiihrt.

Stabkoordination, Ubungen 1 - 4:

1. 1 Hallenlange laufen mit dem Stab. Am vorderen Ende wird ein Ringli umgehangt, dieses darf weder auf
den Boden fallen noch zu den Hinden gleiten. Wenn dies gelingt, kann die Ubung erschwert werden,
indem Ubungen aus der Laufschule durchgefiihrt werden: Kniehebelauf, Hopserlauf, Skipping.

2. 1 Hallenbreite laufen mit dem Stab. ca. 5m vor der Wand liegt eine kleine 8er Matte mit einem Ringli
darauf. Der Ring soll mit der Korrekten Einstichtechnik getroffen werden und die Matte dann mit einem
kurzen Pendelschwung Gibersprungen werden.

3. 1 Hallenldange laufen mit dem Stab. “Ritterspiele”: Die Schiiler miissen versuchen, einen herabhangenden
Ring (Schaukelringe) zu durchstossen, dabei soll der Stab so ruhig wie moglich gehalten werden.

4. 1 Hallenbreite laufen mit dem Stab. Circa 5m vor der Wand liegt ein Frisbee am Boden welcher mit der
korrekten Einstichtechnik getroffen werden soll.

Kraft- und Bewegungsschulung zum Aufrollen, Ubungen a - d:
a. An den Ringen: Streckung aus dem Beugehang. Beine Sind dabei immer gestreckt.

& | &

b. Tau: Griff wie am Stab beim Stabhochspringen. Ausgangsstellung Stand, danach werden die Beine nach
oben gestossen bis sie zur Decke zeigen. Dabei soll Giber eine gehockte Stellung gearbeitet werden.
t |

'
]

i
c. Am Barren: Streckung der Beine aus dem Stand zur Decke.

“rj%\rﬁ
ol

Reck: Griff wie beim Stabhochspringen versetzt am Reck. Die Schiler ziehen ihre Beine nach oben bis sie
zur Decke zeigen. (Ein Bein rechts, das andere links von der Reckstange.)

%@
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Halleniiberblick:
"Ritterspiele"
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< Ringli ballancieren

4. Doppelstunde:

1. Aufwdrmen: Pendeln am Tau vs. Laufer

Aufwadrmen in 2 Teams. Team A: Die ersten zwei Schiiler schwingen am Tau von einem Schwedenkasten zu
einem gegeniberliegenden Schwedenkasten. Dort (ibergeben sie dem nachsten Schiiler das Tau. Wahrend
dem Schwung muss eine halbe Drehung ausgefiihrt werden. Gelingt dies nicht, ist der Versuch ungiiltig.
(Schwedenkasten quer stellen, damit 2 Schiiler nebeneinander Platz haben).

Team B lauft in der Zwischenzeit Runden um die 4 Schwedenkasten. Nach 2 Minuten werden die Rollen
getauscht.

<€ N
o [ ]
[ > [
€«

J = [
® @
v ~

Am Schluss werden die Punkte zusammengezahlt: Jeder korrekte Schwung und jede gelaufene Runde geben
einen Punkt fiir das Team. Welches Team hat mehr Punkte erzielt?

2. Unterschwung am Reck mit halber Drehung

Bei den ersten Versuchen den Unterschwung noch ohne halbe Drehung
ausfihren. Danach den Unterschwung moglichst rasch mit halber Drehung tiben.
Wenn der Unterschwung mit halber Drehung beherrscht wird, kann die Ubung

auch als Wettbewerb tber ein Gummiseil durchgefiihrt werden.
(Quelle: http://www.blv-nachwuchs.ch/service/Stabspringen.PDF)

3. Schwingen an Ringen oder dem Tau mit halber Drehung liber Hindernis
Ein Springer steht auf einem Schwedenkasten. Etwa 3-5 Meter entfernt
wird eine 16er Matte quer oder hochkant (je nach Niveau) aufgestellt und
von 2 Schiilern gehalten.

a) Der Springer soll Gber die Matte schwingen und hinter der Matte auf
den Fissen landen.

b) Wird dies beherrscht, sollen die Schiiler zusatzlich ein halbe Drehung in -

der Luft ausfiihren.

(Quelle: http://spt0010a.sport.uni-oldenburg.de/PDF/LEBOSTAB.PDF)
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Dieselbe Ubung wird an einer zweiten Station am Tau durchgefiihrt. Die Armhaltung ist hier
stabhochsprungspezifischer gestaltet. Sollte die Aufrollbewegung aus eigener Kraft nicht gelingen, kann unter
dem Gesass unterstitzende Hilfe mit der Hand gegeben werden.

Gelbtere kdnnen das Tau auch aus 3-4 Schritten anspringen, wobei das Ganze noch dynamischer wird. Der
Anlauf erfolgt in diesem Fall vom Boden mit Absprung auf einem Schwedenkastendeckel.

(Quelle: http://www.sportpaedagogik-online.de/leicht/stabspringen.html)

4. Repetition: Springen mit dem Stab vom Schwedenkasten
Repetition der Telemarkspriinge um sich an das springen mit dem Stab zu gewd6hnen.

(Quelle: http://www.blv-nachwuchs.ch/service/Stabspringen.PDF)

5. Drehumstiitz mit dem Stab von erhohter Unterlage
Tiefspriinge vom Schwedenkasten. Zuerst freies Uben, danach Sprung
Uber ein Gummiseil.
Zu beachten:
- Streckung des oberen Armes
- Drehung in der zweiten Halfte

- Landung auf beiden Beinen mit Blick zum Ausgangspunkt
(Quelle: http://www.blv-nachwuchs.ch/service/Stabspringen.PDF)

Abb. 19

6. Drehumstiitz mit dem Stab mit Anlauf in der Ebene

Anlauf in der Ebene mit dem Stab in Vorhalte aus 3-4 Schritten. Zuerst aus dem Gehen, danach den Anlauf
verlangern und aus dem Joggen abspringen. Bei Problemen mit dem Stabhandling kann die LP den Stab auch
festhalten. Fortgeschrittene kénnen den Sprung nach einer Ubungsphase auch {iber ein Gummiseil ausfiihren.

2 N !7 L \{ —

(Quelle: http://www.dshs-koeln.de/imb/Individualsport/content/e40/e10480/e10515/e10528/e10709/Stabhoch_ger.pdf)

Schiler die den Drehumstiitz beherrschen, sollen nun versuchen den Stab zuriick, also weg vom Gummiseil, zu
stossen, so dass dieses nicht berthrt wird.

Larissa Angst, Dominik Bohli, Isabella Manzoni 11
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7. Korrekturiibung zu 5 und 6: Aufrollen am Stab in die ,,i“ Position (Repetition)

Durch das Fokussieren auf den Drehumstiitz, ist es wahrscheinlich, dass die Aufrollbewegung vernachlassigt
wird und der Drehumstiitz eingeleitet wird, bevor die Fiisse nach oben gestossen wurden. In diesem Fall sollen
die Schiler versuchen, die Beine moglichst auf Augenhdhe zu schwingen und rechts (bzw. links) neben dem
Stab auf dem Riicken liegend zu landen. Falls nétig kann ein Helfer am Stab ziehen.

Dieselbe Ubung kann je nach Niveau vom Schwedenkasten oder auch aus dem Anlauf ausgefiihrt werden.

0=

(Quelle: http://spt0010a.sport.uni-oldenburg.de/PDF/LEBOSTAB.PDF)

5. Doppelstunde : Ubungslektion fiir Lernkontrolle

1. Allg. Aufwarmen: Hammerball mit Zusatzaufgabe

2 Teams spielen gegeneinander. Ziel ist es, die Spieler des gegnerischen Teams mit einem Softball abzuwerfen.
Der Handballkreis des generischen Teams darf dabei nicht betreten werden (Schutzzone). Mit dem Ball darf
gelaufen werden. Wer getroffen wird muss am Rand des Spielfeldes eine Zusatzaufgabe ausfiihren, bevor er
weiterspielen darf. Zusatzaufgabe: 10 x Liegestiitz, 20 x Rumpfbeugen und 10 x Streckspriinge. Einige
Schwedenkasten und Mattenwagen werden in der neutralen Zone aufgestellt und dienen als Schutz und
Versteck, welche das Spielfeld interessanter machen.

2. Kurzes Aufwdarmen mit dem Stab:
2-4 Schiiler teilen sich einen Stab. Aus einem kurzen Anlauf probieren die Schiiler mit Hilfe des Stabes zu
springen (Stabgehen). Der Griff wird schrittweise nach oben verschoben.

3. Freies Uben

Den Schiilern stehen 4 Anlagen zur Verfligung, auf denen sie entsprechend ihrer Bediirfnisse frei Giben
kénnen. Welche Ubungen den Schiilern zur Verfiigung stehen hingt auch davon ab, welches Niveau in den
bisherigen Lektionen erreicht wurde. Grundsatzlich soll moglichst nahe an der Zielform gelibt werden.

a) Anlage 1: Spriinge von Schwedenkasten
Telemarkspriinge, Spriinge mit Drehumstiitz

(Quelle: http://www.blv-nachwuchs.ch/service/Stabspringen.PDF)
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b) Anlage 2: Spriinge mit Anlauf in der Ebene

Die Schiiler sollen sich schrittweise an die Zielform ,tasten”:

Telemarkspriinge, Spriinge mit Drehumstiitz. Zu Beginn 2-3 Schritte Anlauf, dann Anlaufgeschwindigkeit und
Griffhohe am Stab schrittweise erhdhen. Bei den Spriingen mit Drehumstiitz soll zudem das Zuriickstossen des
Stabes (Zielform) gelibt werden.

i —?"L/ F?ﬂwﬂsh

2 ﬂ \1 i

(Quelle: http://www. dshskoeln de/lmb/Ind|V|duaIsport/content/e40/e10480/e10515/e10528/e10709/5tabhoch_ger pdf)

c) Anlage 3: Stabhochsprung Anlage (2 mal aufstellen)

Selber Aufbau wie bei Anlage 2, zusitzlich wird aber ein Gummiseil gespannt, welches Ubersprungen werden
soll. Falls die Schiiler die Hohe der Hochsprunganlage iberspringen, kann das Gummiseil auch an den Pfosten
fiir die Reckstange befestigt werden.

4. Korrekturiibungen:
a) Ringlitreff-Einstiche

)\2_77\ :

(Quelle: http://www.blv-nachwuchs.ch/service/Stabspringen.PDF)

b) Unterschwung am Reck mit halber Drehung

(Quelle: http://www.blvnachwuchs.ch/service/Stabspringen.PDF)

c) Aufrollen am Stab in die ,,i“ Position

N

(Quelle: http://spt0010a.sport.uni-oldenburg.de/PDF/LEBOSTAB.PDF)

6. Doppelstunde: Priifungslektion

1. Aufwadrmen: Inselball

Gespielt wird in der ganzen Halle. Es werden 3 Mannschaften gebildet. Jede Gruppe nimmt sich eine 40er
Matte und legt sie dort ab, wo sie meint, dass es fiir den Spielverlauf ginstig ist. Alle drei Mannschaften
spielen gegeneinander. Jede Mannschaft soll sich nun die Bélle so zuwerfen, dass sie die gegnerischen Spieler
abwerfen kann. Mit dem Ball darf nicht gelaufen werden. Jeder Spieler, der getroffen wurde, muss sich auf
seine "Insel" zurickziehen (Matte). Von hier aus kann man sich aber wieder befreien, indem man einen
gegnerischen Spieler mit dem Ball abwirft. Gespielt wird solange, bis eine Mannschaft alle anderen Spieler auf
die "Inseln" verbannt hat.
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2. Einspringen mit dem Stab:
Die Schiler haben 20 Minuten Zeit, sich nach ihren Bedlirfnissen auf die Lernkontrolle vorzubereiten.

3. Lernkontrolle
Fur die Lernkontrolle wird die Klasse in 3 Gruppen eingeteilt (= Teams aus dem Aufwdrmen).

Gruppe A beginnt mit der Techniknote. Jeder Schiiler hat 3 Spriinge tber eine frei gewahlte Hohe (liber ein
Gummiseil). Die Techniknote wird von der LP festgelegt. Der beste Versuch z&hlt.

Gruppe B beginnt mit der Leistungsnote. Jeder Schiiler hat 4 Spriinge. Der beste Versuch zahlt. (Aus
Sicherheitsgriinden wird (iber ein Gummiseil gesprungen.)

Gruppe Cist verantwortlich flr die Sprunganlagen (2-3 Schiiler bei der Technikanlage, 3-4 bei der
Hochsprunganlage) inklusiv notieren der gesprungenen Hohen fiir die Leistungsnote (Berlihrt der Stab, aber
nicht der Springer das Gummiseil, wird dies notiert und fiihrt zu einem Abzug von 10 cm).

Materialliste:

1. Doppelstunde: - 20 Tennisballe
- 10 Keulen
- 3xHochsprungstab (steif)
- 8er Matten
- 16er Matten
- 40er Matten
- Schwedenkasten
- Affenschwanze
- Ringe

2. Doppelstunde: -4 Ringe
-4 Malstabe
-4 Schwedenkastenteile
-4 Hochsprungstabe
-4 kleine Matten
-4 Schaukelringe
-4 Taucherringli
-4 Hulahopringe
-4 Frisbee
-1-2 16er Matten

3. Doppelstunde: 1. Teil:
- 4 Stabe
- 4 Schwedenkasten
- 4 40er Matten
- Div. Matten um Sprunganlagen zu sichern

Circuit:

- 3 Ringpaare (Nr. 1 fiir “Ritterspiele”, Nr. 3&4 fiir Ubung a)

- 2x Barren

- 2x Reck

- 2x Taus

- 2 Ringli

- 1 Frisbee

- 8er Matten Total:19 (2x3 Barren, 2x2 Ringe, 2x2 Tau, 2x2 Reck,1x Mattenspringen)

Larissa Angst, Dominik Bohli, Isabella Manzoni

14




Fachdidaktik 2 FS 2013

4. Doppelstunde: - 4 Schwedenkasten
- Stdbe
-4 Ringe
-4 Taus
- 4 Malstdbe
- 3 Reckanlagen
- 4x40er Matte
- 8x16er Matte
- 16x8er Matte
- Div. Matten um Sprunganlagen zu sichern
- Einstichkasten aus 8er Matten
- 4 Hochsprungpfosten
- 2 Gummiseile

5. Doppelstunde: - 4-5 Softballe
- Farbbandel
- 2 Schwedenkasten
- 1 Mattenwagen mit 40er Matten
- 1 Basketball
- 4 Sprunganlagen (1x40er Matte, Einstichkasten aus 8er Matten)
- 4 Hochsprungpfosten oder Reckanlage (ohne Stange)
- 2 Gummiseile
- Div. Matten um Sprunganlagen zu sichern
- Ringli
- Frisbee

6. Doppelstunde: - 4 Softballe
- Farbbandel
- 3 Sprunganlagen (1x40er Matte, Einstichkasten aus 8er Matten)
- Div. Matten um Sprunganlagen zu sichern
- 4 Hochsprungpfosten oder Reckanlage
- 2 Gummiseile
- Notizbladtter und Stifte

Hochsprunganlage in der Turnhalle
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