Laufen, Springen und Schwingen
Laufen und Springen sind Grundfähigkeiten und dienen als Basis für viele weitere Sportarten und Bewegungsformen. Das Schwingen ist ebenfalls eine wichtige Grundlage für viele weiterführende Bewegungen. Das Gehen und das Laufen zählen wie das Springen, das Schwimmen oder das Klettern zu den natürlichen, elementaren Fortbewegungsarten des Menschen.
Gerade im Kindesalter ist es daher wichtig diese „Basis – Bewegungsformen“ zu üben und eine möglichst große Manigfaltigkeit an verschieden Bewegungsarten beim Kinder- und Jugendtraining anzubieten. Hierdurch können die Kinder auf Grundlage dieser Fähigkeiten sportartspezifische Fertigkeiten aufbauen. Spaß, Bewegungsfreude und Vielfalt sind hierbei sehr wichtig.

Der Unterschied zwischen Fertigkeit und Fähigkeit
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[bookmark: _Ref470835973]Abbildung 1:  Gliederung motorischer Fähigkeiten und Fertigkeiten (nach Roth, 1999, S . 231)

Fertigkeit bezeichnet im Allgemeinen einen erlernten oder erworbenen Anteil des Verhaltens. Der Begriff der Fertigkeit grenzt sich damit vom Begriff der Fähigkeit ab, die als Voraussetzung für die Realisierung einer Fertigkeit betrachtet wird. Können umfasst Fähigkeit und Fertigkeit. (Abbildung 1) Fertigkeiten sind beispielsweise Klavierspielen, Lesen, Schreiben, Rechnen, Sprechen, Fußballspielen und Ähnliches.
Der Erwerb einer Fertigkeit ist nicht ausschließlich von Begabungen abhängig, sondern von
1. Übung
2. bereits erlernten Fertigkeiten Kenntnisse, Erfahrungen, Reife, Fachkompetenz
3. weiteren inneren Voraussetzungen wie Motivation und „Wille“.

Laufen
Laufen kann mit Kinder in 2 unterschiedlichen Formen geübt bzw. trainiert werden - LaufABC (Lauftechniktraining) oder Lauf- und Fangspiele. Mit einem spezifischen Lauftechniktraining wird gezielt auf die Verbesserung und die Ökonomisierung des individuellen Laufstils geachtet. Laufen in Form von Laufspielen ist meist im Kinder- Jugendtraining besser geeignet, da der Spaßfaktor wesentlich ist um den Kindern freudvolle Bewegung zu vermitteln. Teile aus dem LaufABC können jedoch in die verschiedensten Laufspiele verpackt werden (z.B. „Einbeinfangen“)
Laufabc – Lauftechniktraining
Übungen und Ideen zur Verbesserung der individuellen Lauftechnik
· Skipping – am Stand schnell laufen nur: Der eine Fuß berührt mit den Zehenspitzen den Boden. Der Fuß ist dabei maximal gestreckt. Der andere Fuß steht flach auf dem Boden. Beide Füße wechseln jetzt. Dabei ist darauf zu achten, dass über den gesamten Fuß abgerollt wird. Fortgeschrittene können sich in kleinen Schritten langsam vorwärtsbewegen: 
· Kniehebelauf - Wie Skipping, nur der Fuß verlässt jetzt deutlich den Boden. Das Knie wird bis in die Höhe des Bauchnabels gehoben.
· Anfersen - Die Hacken werden abwechselnd zum Gesäß geführt. Die Füße landen auf dem Fußballen. Die Arme werden rechtwinklig neben den Körper gehalten. Die Übung kann auch abwechselnd mal mit und mal ohne Armbewegung durchgeführt werden.
· Steigerungsläufe - Aus dem Stand wird sich langsam bis fast ins Sprinttempo gesteigert. Die zurückzulegende Strecke beträgt 80-100 Meter. Es ist nur so schnell zu laufen, wie die Laufbewegung noch sauber durchzuhalten ist.
· Seitensprünge - Die Lauf- oder Sprungbewegung ist seitwärts. Die Füße werden dabei parallel zusammen und auseinander geführt. Die Arme können mitschwingen oder werden locker vor dem Oberkörper gehalten. Es ist auf eine gute Körperspannung zu achten.
· „Hopserlauf“ - Stellen sie sich ein fröhlich hopsendes Kind vor. Diese Übung ist sehr
intuitiv. Sie drücken sich mit dem hinteren Bein ab. Das andere Bein wird schwungvoll nach vorne geholt (Kniehub). Versuchen Sie mit beiden Beinen gleichzeitig zu landen. Das Sprungbein wechselt bei jedem Hopser. Daneben dienen folgende Übungen der Kraftentwicklung und kommen somit der Tempoentwicklung sehr entgegen:
· Einbeinsprünge - Man springt auf einem Bein. 
· Prellhopser - Die Beine stehen parallel, es wird sich mit beiden Beinen vom Boden abgedrückt (10-15 cm). Nach dem Landen erfolgt sofort der nächste Abdruck.
· Sprungläufe - Das vordere Knie wird maximal angehoben, das hintere Bein drückt sich mit maximaler Kraft vom Boden ab, die Arme werden aktiv zum Schwung holen genutzt. 


Lauf und Fangspiele (nur einige Ideen)

Komm mit - Lauf weg 
Die Mitspieler stellen sich in einem Kreis auf. Ein Kind wird bestimmt, das beginnen darf. Es geht um den Kreis herum. Dabei tippt es einem anderen Mitspieler auf den Rücken und ruft: „Komm mit!“ Nun versuchen beide schnellstmöglich um den Kreis herumzulaufen und die freie Lücke, in der das angetippte Kind stand, zu erreichen. Wer dies zuerst schafft, darf sich dort hinstellen. Das andere Kind läuft danach weiter herum und tippt ein anderes Kind an.
Feuer Wasser Sturm (oder andere Begriffe)
Alle Teilnehmer sollen durch die Halle laufen.
Der Spielleiter ruft einen Begriff in den Raum. Die Spieler müssen auf diesen Begriff reagieren und ganz schnell das machen, was mit dem Begriff in Verbindung steht. Z.B.: Feuer bedeutet, dass alle Spieler an eine Wand, oder hinter eine Linie laufen müssen. Erde bedeutet, dass sich alle Spieler auf den Bauch legen müssen und Wasser bedeutet, dass alle Spieler so schnell wie möglich auf die Bänke klettern müssen. Wenn alle Spieler angekommen sind, sagt der Spielleiter "laufen" und alle Teilnehmer laufen wieder durch den Raum. Nach einigen Proberunden beginnt das eigentliche Spiel: Jeder Spieler soll versuchen so schnell wie möglich zu reagieren. Wer als letztes reagiert (z.B. als letztes auf dem Bauch liegt) scheidet aus. Wer übrig bleibt hat gewonnen und darf vielleicht der nächste Spielleiter sein.
Fuchs was frisst du
Ein Kind wird als Fuchs ausgewählt, die anderen Kinder sind die Hühner. Alle Kinder verteilen sich. Der Fuchs läuft zwischen den Hühnern umher. Die Hühner fragen den Fuchs immer: „Fuchs was frisst du?“ und dieser antwortet z.B. „Brot“. In diesem Fall passiert gar nichts. Antwortet der Fuchs aber „Hühner“ so darf der Fuchs, nachdem er dies ausgesprochen hat, die weglaufenden Hühner jagen, bis ein Huhn gefangen wurde. Dieses Huhn muss dann stehen bleiben. Das Spiel geht weiter, bis nur noch eines übrig ist. Das zuletzt gefangene Huhn ist im nächsten Spiel der Fuchs.

Löwen los
Ein oder mehrere Kinder sind Löwen. Sie liegen gemütlich in der Mitte der Turnhalle. Die anderen Kinder sind Touristen und dürfen bis zu einer festgelegten Linie (Gehege) an die Löwen heran. Die Löwen dürfen fotografiert, gefilmt und am Kopf gekrault werden. Ruft der Übungsleiter "Löwen los“ versuchen die Löwen die Touristen auf allen Vieren zu fangen. Die Touristen versuchen Von den Löwen wegzulaufen. Wird ein Tourist von einem Löwen erwischt wird dieser auch zum Löwe und muss ebenfalls auf allen vieren fangen. Sind alle Kinder Löwen startet das Spiel von neuem mit „neuen“ Löwen.


Springen
Das Überwinden von Hindernissen oder das Erreichen bestimmter Ziele liefert beim Springen die Grundlage. Aus den Begriffen Hoch, Weit, Ziel, Tief, lassen sich fast alle Sprungvarianten ableiten. 
Die Möglichkeit höher und weiter zu springen, ist für die meisten Kinder eine Herausforderung und Motivation zugleich. Durch das Springen über „Zauberschnur“, Baustellenband, Kästen, Matten, Bananenkisten, "Gräben" etc. kann eine herausfordernde und erlebnisreiche Sprunglandschaft geschaffen werden. Hierbei sollten der Spaß und die Freude an der Bewegung im Vordergrund stehen - ein technisch richtiger Sprung ist in erster Linie nicht so wichtig. Erst dann wenn die Sprungweiten und 
-höhen größer werden und diese das Ziel des Trainings bzw. Unterrichts bilden, sollte das Erlernen der richtigen Sprungtechnik vorrangig sein. 
In den nächsten beiden Beispielen wird gezeigt, wie Sprunglandschaften gestaltet werden können:

Springen durch Reifen, über Seile oder weitere Markierungen
Das Springen durch Reifen, über Markierungen oder mit einer Koordinationsleiter eignet sich hervorragend für einen Stationsbetrieb und kann als Haupt- oder Nebenstation dienen (Abbildung 2). Mit Reifen oder Koordinationsleiter können die verschiedensten Sprungvariationen geübt werden. Speziell koordinativ anspruchsvollere Sprünge und Aufgaben können hierbei als Schwerpunkt gesetzt werden.
[image: ]
[bookmark: _Ref470848082][bookmark: _Ref470848076][bookmark: _Ref470854448]Abbildung 2: Springen mit Koordinationsleiter, Seilen, Reifen oder anderen Materialen (Baierl2016)

Übungsideen
· Einbeinig, beidbeinig,
· vorwärts, rückwärts,
· seitlich
· über Hindernisse
· in einer definierten Abfolge durchspringen
· Übungen mit Partner
· Koordinativ anspruchsvoller Aufgaben (z.B.: 2-mal links, 3-mal rechts abspringen)
· Mit geschlossenen Augen durchspringen
· …
Springen mit „Sprungarena“
Die Sprungarena (Abbildung 3) ist geeignet für Schulklassen bis zu ca. 30 Kinder. Geübt werden das Weit-, Hochspringen und verschieden Sprünge, wo die Sprungtechnik im Vordergrund steht. Die Kinder stellen sich auf der Langbank auf. Die Langbank dient hierbei sowohl als Ordnungsrahmen als auch Ort zum Balancieren. Bei mehreren bzw. größeren Kindern wird die Balancierstation erschwert (z.B. die Bänke umgedreht, Hindernisse auf der Bank, oder Zusatzaufgaben während des Balancierens). Die Matten dienen sowohl als Anlauf als auch zum Üben weiterer Elemente.
Die Kinder laufen bei den dünnen Matten an und springen auf den Weichboden. Bei größeren Kindern und Kindern, die schon weiter springen können ist es ratsam einen zweiten Weichboden oder eine Niedersprungmatte hinter den Weichboden zu geben.
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[bookmark: _Ref470835895]Abbildung 3: Springen auf eine Niedersprungmatte – möglichst alle Kinder bewegen sich während der Einheit (Baierl 2016)

Übungsvorschläge
· Einfach nur in die Matte springen – beidbeinig landen
· Beidbeinig, Einbeinig wegspringen
· Rückwärts, seitwärts anlaufen und springen
· Springen über ein Seil (mehrere Seile zum differenzieren [leicht, mittel, schwer – jedes Kind darf selbst wählen)
· Der Übungsleiter und ein Kind halten ein Seil hoch – Jedes Kind kann nun selbst entscheiden ob es das gehaltene Seil höher oder niedriger haben möchte.
· Springen ev. über eine Person oder ein Hindernis (z.B. Mattenberg)
· Springen mit Drehung
· Zu zweit, zu dritt
· Kunstsprünge – möglichst elegant
· …
Schwingen
Schwingen im Sinne von Schaukeln kann in der Turnhalle an den Tauen oder an den Ringen mit oder ohne Trapez geübt werden. Schwingen trainiert die Oberkörpermuskulatur sowie die räumliche Vorstellungskraft im Raum und das periphere Sehen.

Schwingen an den Seilen (s. Abbildung 3)
Beim Schwingen an den Seilen können sehr viele Kinder gleichzeitig üben und die Wartezeiten sind sehr kurz. Von einer Langbank zur anderen schwingen kennen die meisten. Eine Turnstunde wird eher selten daraus gemacht. Mit folgenden Übungen kann fast eine Einheit mit Schwingen gefüllt werden.
Von einer Langbank zur anderen – auf der Langbank landen und rundherum laufen und wieder bei der eigenen Gruppe anstellen.
· Von einer Langbank zur Anderen – hinter der Langbank landen
· Rückwärts schwingen
· Mit 2 Seilen, (vorwärts und rückwärts)
· In den Reifen hinter der Langbank landen
· Über den Sprungseilen landen (leicht, mittel, schwer…)
· Beim Schwingen einen Ball mit den Beinen festhalten bzw. von der anderen Seite holen
· Ball vom Übungsleiter mit den Beinen während des Schwingens fangen
· Zwei Kinder gleichzeitig mit einem Seil (zu dritt, zu viert, … alle zusammen)
· …
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[bookmark: _Ref470835560][bookmark: _Ref470835541]Abbildung 4: Schwingen an den Seilen (Baierl 2016)
Schwingen an den Ringen über ein Hindernis (s. Abbildung 4)
Das Schwingen an den Ringen vom Kasten über ein Hochsprungseil ist immer wieder eine große Freude und auch eine tolle Herausforderung. Achtung: bei größeren Höhen müssen die Kinder vor dem Seil gesichert werden, damit die Kinder, wenn Sie nicht loslassen nicht die Hochsprungstände umwerfen. Bei größeren Höhen muss auch darauf geachtet werden, dass die Kinder nicht auf den Bauch landen.
Variationen:
· Vorwärts rückwärts
· Unterschiedliche Höhen
· Mit einem Ring
· Mit Trapez
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[bookmark: _Ref470835604]Abbildung 5: Schwingen an den Ringen mit Hindernis
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