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Vorwort

«In dir muss brennen,
was du in anderen entziinden willst.»

Augustinus Aurelius

Liebe angehende J+S-Leiterin, lieber angehender J+S-Leiter

In dir lodert das Feuer flr Sport und Bewegung. Ein Feuer fir die Vielfalt, die
es in diesem Feld zu entdecken, erleben und erkunden gibt: Begeisterung,
Bewunderung, Erfolg, Freude, Leidenschaft, Motivation, Siege, Spass, Wille
und auch Arger, Frustration, Niederlagen, Misserfolg und Wut. Das vorlie-
gende Manual Grundlagen unterstitzt dich dabei, fir Sport und Bewegung zu
brennen und bei anderen diese Flamme zu entziinden. Es ermdglicht dir, dir
Wissen und Kénnen anzueignen sowie eine Haltung zu entwickeln, die dich in
der Praxis mit Kindern und Jugendlichen leitet.

Das Manual Grundlagen dient dir als Wegbegleiter im Rahmen der anstehenden
J+5-Grundausbildung. Mit dem Besuch des J+S-Leiterkurses tauchst du in die
J+S-Weltein. Nun begibst du dich mit grossen Schritten auf den Weg zur J+5-Lei-
terin oder zum J+S-Leiter. Bald schon wirst du «vorne stehen», J+S-Aktivitaten
anleiten und Kinder und Jugendliche fiir das Sporttreiben begeistern. Der Funke
wird - in Anlehnung an das obenstehende Zitat von Augustinus Aurelius - von dir
auf deine Teilnehmenden Uberspringen. J+5 gratuliert dir zum eingeschlagenen
Weg und bedankt sich herzlich fir dein Engagement.

Als J+S-Leiterin oder -Leiter Gbernimmst du eine herausfordernde, freudvolle
und auch verantwortungsvolle Tatigkeit. Du bist ein Vorbild und orientierst dich
an den Werten und Grundsatzen der Ethik-Charta und des Codes of Conduct
(vgl. S. 12-13). Sie dienen dir als Orientierungsrahmen - nicht nur fir deine
Aktivitaten mit Kindern und Jugendlichen, sondern auch im Rahmen deiner
eigenen Aus- und Weiterbildung.

Deshalb hat J+S die nebenstehenden Verhaltensgrundsatze fur die Aus- und
Weiterbildung erarbeitet [vgl. Abbildung 1). Dabei sind alle Beteiligten fir die
Einhaltung bzw. individuelle Umsetzung der Verhaltensgrundsatze verantwort-
lich. Damit tragen sie zu einem angenehmen, wertschatzenden und offenen
Lernklima bei, das fur gelingende Lernprozesse Voraussetzung ist.

In diesem Sinne wiinschenwir dir einen spannenden und bereichernden Leiter-
kurs sowie eine anregende Lektire.

Dein J+S-Ausbildungsteam
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OFFENHEIT GEGENUBER VORBILD SEIN IN
NEUEM, ANDEREN MEINUNGEN DER SUCHT- UND
UND MITMENSCHEN DOPINGPRAVENTION

Abbildung 1: Verhaltensgrundsatze in der J+S-Aus- und -Weiterbildung
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Einleitung

Der J+S-Leiterkurs - ein Erfolgsmodell

Am Anfang steht der J+S-Leiterkurs. Ein Er-
folgsmodell, das jahrlich von rund 23000
Kursteilnehmenden in Uber 85 verschiedenen
Sportarten besucht wird. Im Laufe dieser Aus-
bildung stossen sie das Tor zur Leitertatigkeit
auf. Sie geniessen spannende, lehrreiche Aus-
bildungstage und erhalten das Ristzeug, um
ihre Leiterkarriere zu lancieren.

Kompaktes Wissen praxisnah aufbereitet
Das vorliegende J+S-Manual Grundlagen
unterstiitzt dich auf dem Weg zur J+5-Leite-
rin oder zum J+S-Leiter. Zusammen mit den
sportartspezifischen Broschiren bildet es die
inhaltliche Grundlage fir die Ausbildung. In
kompakter Form fasst es die sportartiber-
greifenden Inhalte des J+S-Leiterkurses zu-
sammen und dient dir so auch spater als Ge-
dankenstitze und Nachschlagewerk.

Begleiterinnen und Begleiter erdffnen
verschiedene Blickwinkel

Auf dem Weg durch dieses Manual erhaltst du
Gesellschaft. FunfProtagonistinnen und Prot-
agonisten stehen dir zur Seite und erdffnen dir
verschiedene Blickwinkel.
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J+S-Leiterin Sandra (Leiterin Kindertraining)
und J+S-Leiter Simon (Leiter Jugendtraining)
plaudern gewissermassen aus dem Nah-
kastchen. Sie formulieren konkrete Praxis-
tipps - «Good Practice»-Beispiele aus erster
Hand. Da sie mit unterschiedlichen Zielgrup-
pen arbeiten, erhaltst du einen Eindruck, wie
du deine Trainingsinhalte altersgerecht aufbe-
reiten kannst.

Aufbau des Manuals

Das J+5-Ausbildungsverstandnis ist Dreh- und
Angelpunkt im J+S-System (vgl. Abbildung 2J.
Entsprechend bildet es den Ausgangspunkt
fir dieses Manual und wird gleich zu Beginn
im Kapitel «Sich als J+S-Leiterin oder -Leiter
engagieren» thematisiert.

Die beiden darauffolgenden Kapitel sind die
Schwergewichte dieses Lehrmittels. Das Ka-
pitel «Sportart verstehen» setzt sich mit den
Inhalten der Sportarten auseinander. Es be-
antwortet die Frage, was du in deiner J+S-Ak-
tivitat unterrichten wirst. Das Kapitel «Sport-
art unterrichten» zeigt auf, wie du die Inhalte
unterrichten kannst. Es wendet sich padago-
gischen und methodisch-didaktischen Frage-
stellungen zu. Dabei lernst du konkrete Hand-
lungsempfehlungen kennen und ergrindest
so die Erfolgsgeheimnisse einer gelungenen
J+5-Aktivitat.

Das abschliessende Kapitel «Good Practice»
beinhaltet eine Ubersicht mit bewshrten Spiel-
und Ubungsformen.

’db

Dank Laura (13 Jahre] und Luca (8 Jahre] er-
halten die Teilnehmenden von J+5-Aktivitaten
eine Stimme. Sie ermaglichen einen Perspek-
tivenwechsel. Ihre Beweggrinde werden er-
sichtlich und erlauben Schlisse fur die Trai-
ningsgestaltung.

G

Mit Nina kommt zudem eine J+S-Expertin zu
Wort. Sie reichert dieses Manual mit Hinter-
grundwissen an und erlaubt so eine thema-
tische Vertiefung.
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Kapitel «Sich als J+S-Leiterin Kapitel «Sportart verstehen» Kapitel «Sportart unterrichten»

oder -Leiter engagieren»

Abbildung 2: J+S-Ausbildungsverstandnis als Ausgangspunkt fir das J+S-Manual Grundlagen
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Digitale Lernbausteine und Zusatzmaterialien

Das J+5-Manual Grundlagen kommt bewusst
schlank daher. Wirwollen dich nicht mit Wissen
erschlagen. Vielmehr mochte dir das Manual
Grundlagen eine erste thematische Einord-
nung erlauben und grundlegendes Know-how
fur die Leitertatigkeit vermitteln. In diesem
Sinne versteht sich das Manual Grundlagen
auch als Appetizer, der Lust auf mehr machen
soll. Duwirst sehen, wie vielfaltig und spannend
die Themensind, denenduim Laufe deiner Lei-
terkarriere begegnen wirst. Mochtest du dich
vertieft mit einem Thema auseinandersetzen,
steht dir eine digitale Welt mit Lernbausteinen
und weiteren Materialien offen.

Manual und digitale Lernbausteine

als Paket

Die digitalen Lernbausteine vermitteln die Aus-
bildungsinhalte webbasiert. Sie sind didaktisch
so gestaltet, dass du sie selbststandig bear-
beiten kannst. Die Bearbeitung eines einzel-
nen Lernbausteins dauert rund 20-30 Minu-
ten. Das Manual Grundlagen und die digitalen
Lernbausteine sind eng miteinander verzahnt.
Diedigitalen Lernbausteine docken am Manual
Grundlagen an und reichern dessen Themen
mit zusatzlichem Wissen an. Dabei steht ein
hoher Praxisbezug im Vordergrund. Fragen
und interaktive Ubungen regen zur Reflexion
und aktiven Auseinandersetzung mit den Aus-
bildungsinhalten an.

Allgemeine und sportartspezifische
Lernbausteine

Auf tool.jugendundsport.ch erhaltst du Zugriff
auf die digitalen Lernbausteine. Du findest dort
eine Palette von sportartibergreifenden Lern-
bausteinen, die dieses Manual Grundlagen
komplementieren. Erganzend stehen dir sport-
artspezifische Lernbausteine zur Verfiigung.
Diese werden von den Partnerverbanden ent-
wickelt und beleuchten ausgewahlte Manual-
Inhalte aus Sicht der jeweiligen Sportart.

Dynamischer Prozess

Wenn von Lernbausteinen die Rede ist, wird
klar, dass Bauarbeiten im Gang sind. Aufbau-
end auf dem Fundament, das 2021 erstellt
wurde, erarbeiten J+S und die Partnerver-
bande laufend neue Lernbausteine. Gerade
im Bereich der Weiterbildung dirften in den
nachsten Jahren noch viele sportartspezifi-
sche Lernbausteine dazukommen. Entspre-
chend lohnt es sich, die erwahnte Webseite
auch nach deiner Grundausbildung regel-
massig zu besuchen und so in den Genuss von
neuen Lernbausteinen zu kommen.

Umfangreiche Zusatzmaterialien

Erganzend zum vorliegenden Manual und den
digitalen Lernbausteinen stehendir zusatzliche
Online-Materialien zur Verfiigung. Weblinks,
PDF-Dokumente oder Literaturempfehlungen
erlauben dir eine vertiefte Auseinandersetzung
mit dem jeweiligen Thema. Ausgewahlte Ma-
nual-Inhalte sind zudem mit einem QR-Code
verlinkt.

Vertiefungsangebot

Zu vielen Themen findest du mittels eines
Shortlinks digitale Lernbausteine und/oder
Zusatzmaterialien. Das nebenstehende Icon
verweist jeweils auf diese Option.

Multimediales Lernerlebnis

Das Scannen des QR-Codes mit einem Smart-
phone ermaglicht dir einen Schnellzugriff
aufinteraktive odervisuelle Lerninhalte (z. B.
Videoclips).

Tabelle 1: Digitale Lernbausteine und Zusatzmaterialien als Ergéanzung
zum J+S-Manual Grundlagen



J+S - das Sportforderungsprogramm des Bundes

Lebenslanges Sporttreiben und sportliche Leistung

- Nachhaltige Sportpragung dank positiven Erfahrungen
in J+S-Kursen und -Lagern

- Gezielte Forderung der Sport- und Bewegungs-
kompetenzen

- Freude, Fairness und Sicherheit als oberste Gebote

! Personlichkeit und Werte

]
‘ - Gemeinsam Neues lernen
4*;;i - Im Team oder einzeln fair Kraftemessen

- Regeln und Werte verinnerlichen
- Herausfordern und herausgefordert werden
- Angemessenen Umgang mit Erfolg und Misserfolg pflegen
- Personliche Entwicklung der Kinder und Jugend-
lichen unterstitzen

Gesundheit, Pravention und Integration

- Gesundheit der Kinder und Jugendlichen férdern
- Gesellschaftsrelevante Themen aufgreifen

- Pravention, Integration und Gesundheit als feste

I - Inhalte in der Leiteraus- und Weiterbildung

Tabelle 2: Wirkungsziele von J+5

J+S (Jugend+Sport) umfasst mehr als 85 Sport-
arten und ist das grosste Sportforderungs-
programm des Bundes. Jahrlich bewegt es
rund 650000 Kinder und Jugendliche zwischen
5 und 20 Jahren in Uber 80000 Sportkursen
und Lagern.

Das Bundesamt fir Sport BASPO fihrt das
Programm J+S und arbeitet in seiner Umset-
zung partnerschaftlich mit den Kantonen und
den nationalen Sport- und Jugendverbanden
zusammen.

Vielfdltige Wirkungsziele

Die regelmassige Teilnahme an J+S-Aktivita-
ten soll bei Kindern und Jugendlichen zu posi-
tiven Erfahrungen und Erlebnissen fiihren, die
sie dazu anregen, lebenslang Sport zu treiben.
Dabei werden die obenstehenden Wirkungs-
ziele angestrebt (vgl. Tabelle 2).

4 iste.ch/fA7L
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Gemeinsam fiir einen fairen, sauberen
und werteorientierten Sport

J+S ist gut vernetzt und arbeitet mit
starken Partnern zusammen. Gemein-
sam mit den Partnerverbanden, Kan-
tonen, Swiss Olympic und Antidoping
Schweiz setzt sich J+S fiir die Werte

des Sports ein. Als J+5-Leiterin oder
-Leiter vermittelst du Kindern und
Jugendlichen die Grundsatze eines
fairen, sauberen und von gegenseitigem
Respekt gepragten Sports. So bilden
Ethik-Charta und Code of Conduct

(vgl. S. 12-13) das Fundament fiir alle
J+S-Aktivitaten. Im Rahmen deiner Aus-
und Weiterbildung setzt du dich intensiv
mit dem Handlungsbereich «Fordern»
auseinander (ab S. 46). Anhand konkre-
ter Handlungsempfehlungen lernst du,
wie du die Werte des Sports altersge-
recht aufbereiten und vermitteln kannst.
Dieser Handlungsbereich geht Hand

in Hand mit der Praventionskampagne
«cool and clean» von Swiss Olympic.

4@ isle.ch/iPSR
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Sich als J+S-Leiterin
oder -Leiter engagieren
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Das J+S-Ausbildungsverstandnis

WISSEN —_
KONNEN —
HALTUNG —

5

b ETHIK-CHARTA
CODE OF CONDUCT

Abbildung 3: Das J+5S-Ausbildungsverstandnis

Wegweisendes J+S-Ausbildungsverstandnis

Das J+S-Ausbildungsverstandnis (vgl. Abbildung 3)
dient dir als Wegweiser fir die Gestaltung deiner Lei-
tertatigkeit. Es schafft eine gemeinsame Struktur Gber
alle J+S-Sportarten hinweg. Dabei stehen die Kinder
und Jugendlichen (1)im Zentrum. Die Teilnahme (2) an
J+S-Aktivitaten (3) soll ihnen sportliche Erfolgserleb-
nisse ermdglichen, ihre Gesundheit und Personlich-
keit starken und sie dazu animieren, lebenslang Sport
zu treiben (4). Diese Ubergeordneten Ziele von J+S bil-
den den Ausgangspunkt fiir das J+S-Ausbildungsver-
standnis. Ob sich diese Ziele erreichen lassen, hangt
in erster Linie von dir als J+S-Leiterin oder -Leiter (5)
ab. Mit deinem Wissen und Konnen gewahrleistest

UMFELD PFLEGEN  [RAAUAUALY

BEDINGUNGE

VERMITTELN FORDERN

7 ERSCHEINUNGSFORMEN DER SPORTART

TRAININGSFORMEN

3 ANGEBOT

du alters- und bedirfnisgerechte J+S-Aktivitaten. Du
verhaltst dich gemass den Richtlinien des Codes of
Conduct und legst eine Haltung an den Tag, die sich
mit den Grundsé&tzen der Ethik-Charta deckt (6).

44 isle.ch/qB8C

Was wird wie vermittelt?

Bei der Gestaltung deiner Aktivitaten setzt du dich in-
tensiv mit dem «Was» und dem «Wie» auseinander.
Bei der Frage nach dem «Was» (7) geht es um die ei-
gentlichen Trainingsinhalte. Im Fokus stehen hierbei
die Erscheinungsformen der jeweiligen Sportart sowie
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die sportartibergreifenden und sportartspezifischen
Trainingsformen. Bei der Frage nach dem «Wie» (8)
liegt das Augenmerk auf der Art und Weise, wie du
diese Inhalte vermitteln kannst. Hierbei kannst du dich
an vier grundlegenden Aufgabenbereichen orientie-
ren, den sogenannten Handlungsbereichen: «Vermit-
teln», «Fordern», «Innovieren» und «Umfeld pflegen».
Die Interaktion zwischen dir als J+S-Leiterin oder
-Leiter und den Kindern und Jugendlichen wird von
verschiedenen Rahmenbedingungen beeinflusst (9).

Video:
Gute J+S-Aktivitaten

LERNPOTENZIAL \ ‘

WISSEN

/ KONNEN

4 FERTRAG UND WIRKUNG

«J+S mochte in jungen Jahren
den Grundstein fiir lebenslanges
Sporttreiben legen. Diese Zielvorstellung
basiert auf wissenschaftlichen Erkenntnissen.
Verhaltensforscher sprechen in diesem
Zusammenhang vom sogenannten Tracking-
effet. Dieser besagt, dass uns Einstellungen
und Verhaltensweisen, die wir friih erwerben,
oft ein Leben lang begleiten.»

N
-
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J+S-Leiterinnen und -Leiter

Ethik-Charta - 9 Prinzipien fiir den Schweizer Sport

Die olympischen Werte — Hochstleistung, Freundschaft und Respekt - bilden weltweit
die Grundlage fir einen fairen und nachhaltigen Sport. Die Ethik-Charta von Swiss
Olympic und dem BASPO baut auf diesen Werten auf:

. Gleichbehandlung fir alle

. Absage an Doping und Drogen

O 00 3O~ Ol & LON —

2 jsle.ch/zA2U

J+S-Leiterinnen und -Leiter

als Schliisselfiguren

J+S geniesst schweizweit einen aus-
gezeichneten Ruf. Massgeblich tra-
gen dazu die Gber 80000 aktiven J+5-
Leiterinnen und -Leiter bei. Woche
fur Woche stehen sie auf dem Platz,
in der Halle oder an ihrem jeweiligen
Trainingsort und setzen sich mit viel
Herzblut fir den Kinder- und Jugend-
sport ein. Mit ihrem Know-how, ihrer
Motivation und ihrer Haltung tragen
sie entscheidend dazu bei, gute Ak-
tivitaten zu gestalten und die Pro-
grammziele von J+S zu erreichen.

Vorbild und Verantwortungstrager
Wer den J+5-Leiterkurs besucht, voll-
zieht einen Hutwechsel vom Trainings-
teilnehmenden zur J+S-Leiterin oder
zum J+S-Leiter. Du schlipfst damit in
eine neue Rolle und verpflichtest dich
flr die Zeit deiner Leitertatigkeit zu be-
stimmten Verhaltensweisen. So identi-
fizierst du dich mit der Institution J+S
und stehst fur deren Ziele ein.

Sei dir deiner Verantwortung gegen-
dber den Kindern und Jugendlichen
bewusst. Engagiere dich im Dienst dei-
ner jungen Sportlerinnen und Sportler,
tritt als Vorbild auf und setz dich fir die
neun Prinzipien der Ethik-Charta ein.

. Sport und soziales Umfeld im Einklang

. Starkung der Selbst- und Mitverantwortung

. Respektvolle Férderung statt Uberforderung

. Erziehung zu Fairness und Umweltverantwortung

. Gegen Gewalt, Ausbeutung und sexuelle Ubergriffe

. Verzicht auf Tabak und Alkohol wahrend des Sports
. Gegen jegliche Form von Korruption

- «Als J+S-Leiter stehe ich im Schau-

fenster. Die Kinder und Jugend-
¥’ lichen beobachten und kopieren
mich. Dabei ahmen sie nicht nur sportliche
Bewegungsabldiufe nach, sondern auch mein Ver-
halten. Entsprechend achte ich auf mein
Auftreten, meine Sprache und darauf, wie ich
mit meinen Emotionen umgehe. Dies umso
mehr, wenn es mal nicht rund lduft. An einem
Wetthampf beispielsweise bleibe ich bei
strittigen Schiedsrichterentscheiden ruhig und
gehe nach einer Niederlage sofort zum
Gegner, um ihm zu gratulieren. So lebe ich
den Kindern und Jugendlichen vor,
wie man sich fair und respehtvoll verhdlt.»




Code of Conduct als Leitlinie

Aufbauend auf der Ethik-Charta hat Swiss
Olympic je einen Verhaltenskodex fir Traine-
rinnen und Trainer sowie fir Athletinnen und
Athleten erstellt. Dieser Code of Conduct zeigt
auf, wie die Grundsatze der Ethik-Charta im
Sportalltag umgesetzt werden. Als J+5-Lei-
terin oder -Leiter verinnerlichst du die ent-
sprechenden Werte und lebst sie vor. Thema-
tisiere in deiner Trainingsgruppe den Code
of Conduct fiir Athletinnen und Athleten und
motiviere die Teilnehmenden, ihr eigenes Ver-
halten danach auszurichten.

2 jsle.ch/aw2C

Pflichten der J+S-Leiterinnen und -Leiter
Nach absolvierter J+S-Grundausbildung darfst
du J+S-Aktivitaten leiten. Dabei kennst du
deine Pflichten als J+S-Leiterin oder -Leiter
und kommst diesen nach (vgl. Tabelle 3).

Besuch von Aus- und Weiterbildungs-
modulen

Als J+S-Leiterin oder -Leiter bildest du dich
laufend weiter (vgl. dazu auch das Kapitel «In-
novieren»). Dazu wahlst du aus dem vielfalti-
gen J+S-Weiterbildungsangebot die fir deine
Tatigkeit sinnvollen Module aus. Durchlaufst
duden Ausbildungsweg und schliesst die Wei-
terbildung 2 ab, kannst du dichim Rahmen der
Spezialisierung zur Trainerin oder zum Trai-
ner und/oder zur Expertin oder zum Experten
weiterbilden.

Arbeitest du mit verschiedenen Zielgruppen,
steht dir der Besuch von zusatzlichen Ausbil-
dungskursen offen (z. B. J+S-Leiterkurs Kinder-
sport oder Leiterkurs Erwachsenensport esal.

Die Anmeldung zu den J+5-Aus- und Weiter-
bildungsmodulen erfolgt Gber den J+5-Coach

(vgl. S. 16).

44 jste.ch/hG1Y
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=—  «Als J+S-Leiterin bin ich verpflich-
tet,eine Anwesenheitskontrolle zu
¥ fiihren. Ich erledige das bequem auf
meinem Smartphone. In der anobilen AWK>»

J+S-Manual Grundlagen

sehe ich alle meine J+S-Aktivitdten und kann
bei den anwesenden Teilnehmenden einfach
ein Hakchen setzen.»

44 isle.ch/nY9D

Einhaltung ethischer Grundsatze
und Wahrung der Sicherheit der anver-

(o]
o [A\ trauten Teilnehmenden.

ol Durchfiihrung der J+S-Kurse und -Lager
Q gemass den spezifischen Anforderungen.

Fuhrung der Anwesenheitskontrolle
(AWK] und einer Trainingsplanung
(Dokumentation der J+S-Aktivitaten fir
eine korrekte Abrechnung].

@ Sachgerechter Umgang mit J+S-Leih-
material und dessen Reinigung vor der
Rickgabe.

N A Alle 2 Jahre: Verlangerung der
- - J+S-Anerkennung durch Besuch eines
- =  Moduls aus dem Angebot der J+5-
Y Weiterbildung.

Tabelle 3: Pflichten der J+S-Leiterinnen und -Leiter
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Kinder und Jugendliche

Die Teilnehmenden einer Trainingsgruppe
bringen unterschiedliche Voraussetzungen
mit. Sie unterscheiden sich beziglich ihres
Entwicklungsstands sowie ihres Wissens und
Kénnens. Sie haben zudem eigene Haltun-
gen, Wertvorstellungen und Interessen sowie
unterschiedliche Motive fir das Sporttreiben.
Diese Vielfalt macht die Arbeit mit Kindern und
Jugendlichen spannend, stellt dich als Leiterin
oder Leiter aber auch vor Herausforderungen.

Strukturen schaffen

Ausgepragte Wachstums- und Entwicklungs-
prozesse pragen das Kindes- und Jugend-
alter. Bewegung und Sport spielen hierbei
eine wichtige Rolle. Sei dir dessen bewusst
und starke den Bewegungsapparat von Kin-
dern und Jugendlichen mit alters- und ent-
wicklungsangepassten Ubungsformen. Dabei
tragst du eine grosse Verantwortung. Schliess-
lich kannst du in jungen Jahren mit gezieltem
und regelmassigem Training Voraussetzun-
gen schaffen, die den Teilnehmenden bis ins
hohe Erwachsenenalter zugutekommen.

Belastung individuell steuern

Als J+S-Leiterin oder -Leiter forderst und for-
derst du. Du weisst aber auch, dass Kinder
und Jugendliche keine kleinen Erwachsenen
sind und entsprechend andere biologische
Voraussetzungen aufweisen. Insbesondere
wahrend Wachstumsphasen, in denen sich
das Skelett schneller entwickelt als die Mus-
keln, ist das Gewebe sehr empfindlich. Pass

"=

die sportliche Belastungsintensitat entspre-
chend individuell an. Vermeide eine zu frihe,
einseitige Spezialisierung und beuge so der
Gefahr von Schaden durch Fehl- und Uber-
belastung vor. Erhohe die Belastung schritt-
weise und plane gentigend Erholungs- und
Regenerationszeit ein.

Sportartspezifische Inhalte anpassen

Viele Trainingsinhalte aus dem Erwachsenen-
training lassen sich nicht 1:1 auf das Kinder-
und Jugendtraining Ubertragen. Prife mit
Blick auf deine eigene Sportart, ob es Techni-
ken oder Ubungsformen gibt, die firjunge Teil-
nehmende ungeeignet sind oder altersgerecht
angepasst werden missen. Orientiere dich
dabei am Ausbildungskonzept deiner Sportart.

Teilnehmende im Wandel

Das J+S-Alter umfasst die Entwicklung vom
Kind zum Erwachsenen. Diese Entwicklung
beinhaltet nebst biologischen Veranderungen
auch psychologische und soziale Anpassungen
wie die Ablosung des Jugendlichen vom Eltern-
haus und die vermehrte Hinwendung zu Gleich-
altrigen. Wahrend dieser Zeitspanne verandert
sich auch das Lern- und Bewegungsverhalten.
Dabei werden vier Stufen unterschieden (vgl.
Tabelle 4). Sowohl die angefiihrten Altersanga-
ben wie auch die farbliche Kennzeichnung der
Auspragungen sind als grobe Richtwerte zu
verstehen. Aus Tabelle 4 lassen sich fur die Ak-
tivitaten mit Kindern und Jugendlichen einige
grundlegende Schlisse ziehen.

«Neulich hielt ich ein Teamfoto meiner Ul4-Trainingsgruppe
in der Hand. Aufgenommen vor rund einem Jahr.
W’  Wahnsinn, wie sich ein paar der Teilnehmenden verindert

haben. Sven, der mich mittlerweile fast um einen Kopf iiberragt,

mit tiefer Stimme und erstem Bartwuchs. Anna, damals noch ein kleines

Mddchen mit Zahnspange, heute fast schon eine junge Frau.

Andere hingegen sehen praktisch noch gleich aus, wirken auch heute

eher noch wie Kinder. Gerade im Verhalten, bei den Gesprdchs-

themen und natiirlich bei der sportlichen Leistung gibt es grosse Unter-

schiede. Diese ungleiche Gruppenzusammensetzung ist fiir mich

als Leiter eine Herausforderung. Ich bin mir dessen bewusst und bemiihe

mich, individuell auf alle einzugehen. Ich hore zu und versuche

die einzelnen Bediirfnisse wahrzunehmen. Ubungen und Spiele gestalte

ich so, dass alle auf ihre Kosten kommen.»



Friihes Schulkindalter Spates Schulkindalter Pubeszenz Adoleszenz
5-9-jahrig 9-12-jahrig Q:11/12-13/14-jahrig Q:13/14-17/18-jahrig
3:12/13-14/15-jahrig & 14/15-18/19-jahrig

i

Wi

Psychische und Gutes psychisches Gleich-  Selbstbewusst, zweifeln Auf der Suche nach Identi-  Soziale Integration und
soziale Merkmale gewicht, eher optimistische noch nicht an sich und tat, leicht zu verunsichern zunehmende individuelle
Lebenseinstellung, eher ihren Kompetenzen, meist  und verbreitet mangelndes  Personlichkeitsauspra-
unbekimmert, oft aber mutig und risikofreudig, Selbstwertgefiihl (Mut fir gung.
ichbezogen. aber weiterhin ichbezogen, schwierige Ubungen fehlt
suchen zunehmend eine oft); Folge: ausgepragtes
Gemeinschaft (Gruppe, Gruppenbewusstsein (wich-
Training) und werden tig fir die Zusammenset-
teamfahig. zung der Trainingsgruppen).

Wunsch nach
Mitsprache

Bewegungsdrang
Lernbereitschaft

Leistungs-
bereitschaft

Freude am
Wettkampfen

Konzentration

B Gering/mittel ausgepragt B Hoch ausgeprdagt M Sehr hoch ausgepragt Differenziert (je nach Inhalt, Umfeld, Lebensumsténde)

Tabelle 4: Die Entwicklungsstufen im Kindes- und Jugendalter (angelehnt an Zahner & Schweizer, 2008)

Mit Eintritt in die Pubeszenz nimmt bei den meisten Jugendlichen der Bewegungsdrang ab.
Beivielen sinkt die Lern- und Leistungsbereitschaft sowie die Freude am Wettkampf. In diesem
Alter braucht esvon dirviel Unterstiitzung und eine geschickte Trainingsgestaltung, um die Mo-
tivation der Teilnehmenden hochzuhalten. Leg viel Wert auf freudvolle Gruppenaktivitaten und
achte darauf, dass alle Teilnehmenden Erfolgserlebnisse haben. Autoritare Personen werden
von den Jugendlichen eher abgelehnt. Pflege entsprechend einen kooperativen Fihrungsstil
und erdffne den Teilnehmenden Mitsprachemaglichkeiten.

Wahrend der Adoleszenz steigt bei vielen Jugendlichen die Bewegungsfreude wieder an. Die
Lern-und Leistungsbereitschaft gestaltet sich dabei sehrindividuell und hangt von den Inhalten
und Rahmenbedingungen ab. Wahrend die einen sich wettkampfmassig stark engagieren und
sichvielleicht gar dem Leistungssport zuwenden, sehen andere den Sport mehrals Ausgleichs-
aktivitat oder als Moglichkeit, sich mit Gleichaltrigen zu treffen. Fir dich als J+S-Leiterin oder
-Leiterist es wichtig, diese unterschiedlichen Motive zu kennen. Erfrage die Bedirfnisse deiner
Teilnehmenden und versuche Angebote zu schaffen, die allen gerecht werden.

Die Konzentrations- und Aufnahmefahigkeit ist bei Kindern niedriger als bei Jugendlichen.

Bericksichtige dies beim Vorzeigen, bei Erklarungen oder bei Rickmeldungen und pass die
Informationsmenge dem Alter der Teilnehmenden an.

jsle.ch/e77F
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J+S-Aktivititen

J+S hat sich vielfaltige Wirkungsziele auf die Fahne ge-
schrieben (vgl. S. 7). Um diese Ziele zu erreichen, ist es
notwendig, dass die Kinder und Jugendlichen qualita-
tiv gut angeleiteten Sport treiben. Den Schlissel dazu
bilden die J+S-Aktivitaten. Sie sind das eigentliche
Fundament von J+S. Zusammen mit den Kindern und
Jugendlichen spielst du als J+S-Leiterin oder -Leiter
dabei die Hauptrolle. Du planst, strukturierst, gestal-
test und evaluierst die J+S-Aktivitaten und forderst so
die jungen Teilnehmenden nachhaltig - im Sport und
dariber hinaus.

J+S-Aktivitdten sind Teil eines J+S-Angebots. Abbil-
dung 4 veranschaulicht die grundlegenden Zusam-
menhange zwischen J+5S-Aktivitaten, J+5-Kursen,
J+5-Trainingslagern und -tagen sowie dem J+5-An-
gebot, das diese umfasst. Dabei bezieht sich die
Darstellung auf den Grossteil der J+5S-Sportarten
(J+S-Nutzergruppen 1 und 2. Ausgewahlte Sportar-
ten (z.B. Lagersport/Trekking oder J+S-Schulsport]
sind anders strukturiert und sind in dieser Darstel-
lung nicht bertcksichtigt.

Detaillierte Leitfadden

Umdetailliertere Informationen zu den Rahmenbedin-
gungen eines J+5-Angebots zu erhalten, konsultiere
den Leitfaden deiner Sportart. Dieser Leitfaden fasst
die relevanten rechtlichen Grundlagen zusammen und
gibt dir eine Ubersicht zu den geltenden Bestimmun-
gen [z. B. Sicherheitsbestimmungen, Kurs- und Aktivi-
tatendauer, Gruppengrésse usw.).

44 isle.ch/dF3K

Der J+S-Coach als Anlaufstelle fiir J+S-Leiterinnen und -Leiter

Der J+S-Coach nimmt im Verein eine Schlisselrolle ein. Er vertritt diesen
gegenulber der kantonalen Fachstelle fir J+S und gegentiber dem BASPO.
Dabei stellt er den Informationsfluss fir J+S-Themen sicher. Er adminis-
triert in Zusammenarbeit mit den J+S-Leiterinnen und -Leitern die J+S-
Angebote seines Vereins. Interessierte und geeignete Kandidatinnen und

Kandidaten meldet er zur J+S-Aus- oder Weiterbildung an.

Der J+S-Coach dient dir als wichtige Anlaufstelle. Wende dich bei Fragen
zu J+S-Aus- und Weiterbildungen oder im Umgang mit der SPORTdb

4 iste.ch/nA3Q

(z.B. Handhabung der Anwesenheitskontrollen) an deinen J+S-Coach.



Der J+S-Coach [vgl. S. 16) eines Organisators
(z.B. Verein) meldet bei den zusténdigen Behérden
ein Angebot zur Bewilligung.

Angebot

Behorde

Organisator 22

Ein Angebot setzt sich aus Kursen zusammen.
Angebot Diese Kurse richten sich an bestandige Trainings-
gruppen, werden von J+S-Leitern geleitet und
dauern in der Regel mehrere Monate bis ein Jahr.
Erganzend zu den Kursen konnen innerhalb eines
Angebots auch Trainingslager und -tage durch-
gefiihrt werden.

Trainings- Trainings-
lager tag

Ein Kurs umfasst regelmassige Aktivitaten (in
der Regel Trainings), die mindestens 60 Minuten
dauern.

J+S-Aktivitaten richten sich an zwei Zielgruppen:
Kinder (5-10 Jahre) oder Jugendliche (10-20
Jahre]. In den meisten Sportarten sind auch
gemischte Gruppen méglich (Kinder und Jugend-
liche). Méchte ein J+S-Leiter Jugendsport auch
Kinder unterrichten, absolviert er eine zusatzliche
Ausbildung zum J+S-Leiter Kindersport (und um-
gekehrt).

Aktivitat

Abbildung 4: Zusammenhange zwischen J+S-Angebot, J+S-Kursen, J+S-Trainingslagern und -tagen sowie J+S-Aktivi-
taten; vereinfachte Darstellung fur den Grossteil der J+S-Sportarten (J+S-Nutzergruppen 1 und 2)

-
~
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Faszination Lager

Sei es ein Schulsportlager, ein Trainingslager eines
Sportvereins oder beispielsweise das Pfingstlager
eines Jugendverbands - sie alle bieten einen hohen
Lern- und Erlebnisfaktor. Sie ermdoglichen es, wert-
volle und pragende Erfahrungen zu machen und blei-
ben den Beteiligten meist lange in Erinnerung.

(Trainings-JLager erdffnen dir zusatzliche Maglichkei-
ten. Fernab vom Alltag hast du Raum und Zeit, um
dich gemeinsam mit der Gruppe den sportlichen und
aussersportlichen Zielen zu widmen. Nutze das (Trai-
nings-JLager, um beispielsweise technisch-taktische
Inhalte zu vertiefen oder mit gezielten Ubungen den

Gruppenzusammenhalt zu starken. Einzel- und Grup-
pengesprache sowie zusatzliche Aktivitaten wie z.B.
Ausflige oder Wanderungen bieten dir die Chance,
deine Gruppe besser kennenzulernen.

Tipps und Planungshilfen

Damit ein (Trainings-JLager zum Erfolg wird, braucht
es eine sorgfaltige und durchdachte Vorbereitung. Auf
mobilesport.ch findest du organisatorische Hilfestel-
lungen, Checklisten, Tipps fur die Aktivitatenplanung
und vieles mehr.

4 istech/iL7Z



«Unser Verein organisiert jedes Jahr ein Trainingslager.

0

Auf das freue ich mich immer wahnsinnig.

<> Bevor es losgeht, bin ich so aufgeregt, dass ich kaum
schlafen hann. Es kommen auch dltere Jugendliche mit,
die schon richtig gut sind. Von denen kann ich viel lernen. Toll sind
die zusdtzlichen ARtivititen. Letztes Jahr haben wir eine
Nachtwanderung gemacht. So mit der Taschenlampe im Wald, das
hat schon Mut gebraucht.»

Y
0
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FTEM Schweiz

Fir eine erfolgreiche und nachhaltige Sport-
forderung braucht es einen systematischen
und klaren Rahmenplan. Mit diesem Grund-
satz vor Augen widmet sich Swiss Olympic
in enger Zusammenarbeit mit den Sportver-
banden, dem BASPO und den Kantonen seit
2016 der Umsetzung des Rahmenplans FTEM
Schweiz. Dabei steht die Abkirzung FTEM

BREITENSPORT

L
‘ Sortartséziﬁsches\

ngagement und/oder
FOUNDATION Wettkampf

F2

Anwenden und
variieren der
Bewegungsgrundformen

Gelegentlich
Wettbewerb

Fi

Entdecken, erwerben
und festigen der

Bewegungsgrundformen

Abbildung 5: Die zehn Phasen des FTEM Schweiz

fir die vier Schlisselbereiche «Foundation»
(Fundament, Grundlagen, Basis), «Talent»,
«Elite» und «Mastery» (Weltklasse). Diese
wiederum sind in insgesamt zehn Phasen
aufgeteilt und bilden den ldealverlauf einer
sportlichen Karriere bis hin zur Weltspitze ab
(vgl. Abbildung 5).

‘ LEISTUNGSSPORT

Dominieren
der Sportart

International
E 'I Erfolg haben *

Die Schweiz (int.)
reprasentieren *

. Ubergang

R T

Potenzial

T2

Potenzial
bestatigen

*Mannschaftssportarten: Engagement in einem
Profiverein in der hochsten Liga in der Schweiz
oder im Ausland (E1) und internationale
Einsdtze mit Nationalmannschaft (E2)



FTEM Schweiz als Wegweiser

FTEM Schweiz bildet die Grundlage fir den

Breiten- und Leistungssport und verfolgt drei

Hauptziele:

1. Koordination und Systematik der
Sportforderung verbessern

2. Niveau im Leistungssport steigern

3. Menschen lebenslang im Sport halten

Um diese Ziele zu erreichen, muss FTEM
Schweiz fir die einzelnen Sportarten aus-
differenziert werden. Mittlerweile verfigen
die meisten J+S-Partnerverbande tber einen
sportartspezifischen Massnahmenkatalog fur

J+S-Grundausbildung

J+S-Weiterbildung

die zehn Phasen des Konzepts. Diese Uber-
sichten dienen dir als Wegweiser und erlau-
ben es dir, die grundlegenden Zielsetzungen
und Ausbildungsinhalte fir deine Trainings-
gruppe abzuleiten.

Auch die Ausbildung von Leiterinnen und
Leitern, Trainerinnen und Trainern orientiert
sich an FTEM Schweiz. Sowohl die J+5-Aus-
bildungsstruktur wie auch die Lehrgange der
Trainerbildung Schweiz richten sich nach den
FTEM-Schlisselbereichen [vgl. Abbildung 6).

2 jsle.ch/uY4A

“

Abbildung 6: Anlehnung der Aus- und Weiterbildungsstruktur von Jugend+Sport und der Trainerbildung Schweiz

an FTEM Schweiz

Fokus Foundation

in der J+S-Grundausbildung

Die Inhalte der J+5-Grundausbildung fokus-
sieren auf den Schlisselbereich Foundation.
Du lernst, wie du den Teilnehmenden eine
breite und vielseitige Basis an motorischen
Fahigkeiten und Fertigkeiten vermitteln kannst.
Gestalte deine Aktivitdten so, dass vor allem
die Bewegungsfreude im Mittelpunkt steht.

—
Craetl)

Der Schlisselbereich Foundation stellt den
Einstieg in den sportlichen Lebenslauf dar.
Erfahrungen, die Kinder und Jugendliche
hier machen, bilden die Grundlage fir ihr
spateres Sportverhalten. Entsprechend ha-
ben J+S-Leiterinnen und -Leiter, die in die-
sem Schlisselbereich unterrichten, einen
pragenden Einfluss.

[=
oF

«Mir gefillt, dass wir bei uns im Verein auch andere Sport-
arten ausprobieren. Manchmal kommt eine Trainings-

<> gruppe aus einer anderen Sportart zu uns ins Training und

eine Woche spdter gehen wir dann zu ihnen. In den Ferien organisiert

unser Verein regelmdssig Themenwochen. Letztes Jahr hatten wir das Thema

Japan. Wir durften Sushi machen, Origami falten und haben jeden Tag

eine asiatische Kampfsportart kennengelernt. Cool!»

J+S-Manual Grundlagen



N

J+S-Manual Grundlagen &

Das Wichtigste in Kiirze: Was unterrichten?

ERSCHEINUNGSFORMEN
DER SPORTART

TRAININGSFORMEN

ENTWICKLUNGSFAKTOREN

[a]} 5]

®

BEWEGUNGS-
GRUNDFORMEN

S00&06

O

SPIEL-
GRUNDFORMEN

Abbildung 7: Sportart verstehen anhand von Erscheinungsformen, Trainingsformen

und Entwicklungsfaktoren

Basierend auf FTEM formulieren die
Sportverbande ihre Ausbildungsinhalte
fir die einzelnen Schlisselbereiche
und Phasen. Im Fokus stehen dabei
die Erscheinungsformen (S. 25), die
idealtypischen Bewegungs-, Verhal-
tens- und Spielmuster in der jewei-
ligen Sportart. Damit Kinder und Ju-
gendliche diese Erscheinungsformen
ausbilden konnen, braucht es Training.

Als J+S-Leiterin oder -Leiter nutzt du
hierzu verschiedene Trainingsformen
(S. 26). Mitjungen Kindern (Stufe F1/F2)
arbeitest du primar mit sportartiiber-
greifenden Trainingsformen. Diese
orientieren sich inhaltlich an den
Bewegungs- und Spielgrundformen
(S. 28). Sie bilden die Grundlage firden
weiteren Trainings- und Entwicklungs-
prozess.

Auf Stufe F2 ergénzt du die allgemei-
nen, sportartibergreifenden Trainings-
formen  mit  sportartspezifischen
Trainingsformen. Ab Stufe F3 stehen
diese dann im Zentrum. Die Erschei-
nungs- und Trainingsformen basieren
auf den Entwicklungsdimensionen
(S. 30). Diese lassen sich den Berei-
chen Athletik, Technik, Taktik, Koope-
ration und Psyche zuordnen.

«Der J+S-Leiterkurs vermittelt dir die grundlegenden Erscheinungsformen

deiner Sportart fiir den Schliisselbereich Foundation. Damit du diese

bei deinen Kindern und Jugendlichen ausbilden kannst, lernst du zusdtzlich

die entscheidenden Trainingsformen kennen. Mit diesem <Startpaket> im Rucksack

begibst du dich auf den Weg als J+S-Leiterin oder -Leiter. Natiirlich ist die Reise damit noch
nicht vorbei. Das Know-how zu weiteren Erscheinungs- und Trainingsformen - beispiels-
weise fiir den Schliisselbereich Talent - holst du dir im Rahmen der J+S-Weiterbildung.»



Erscheinungsformen

Wegweisend fiir die Trainingsgestaltung
Erscheinungsformen sind Bewegungs-, Verhaltens-
und/oder Spielmuster, die sich in konkreten sport-
lichen Situationen beobachten lassen. Sie werden
von Expertinnen und Experten der jeweiligen Sport-
art formuliert und orientieren sich am idealtypischen
Losungsweg einer sportlichen Aufgabe. Tabelle 5 ver-
anschaulicht bespielhaft verschiedene sportartspezi-
fische Erscheinungsformen.

Im Sinne eines angestrebten Sollzustands lassen sich
aus den Erscheinungsformen konkrete Lernziele ab-
leiten. So dienen sie den Teilnehmenden als Orientie-
rungsmarke, um sich in ihrer Sportart zu verbessern.
Entsprechend sind die Erscheinungsformen fir dich
als J+S-Leiterin oder -Leiter wegweisend. Sie bil-
den den wichtigen Ausgangspunkt fir die Planung
und Durchfiihrung deiner Aktivitaten und Trainings.
Je nachdem, welche Erscheinungsform du ausbilden
willst, wahlst du die passenden Trainingsformen aus
(vgl. S. 26).

J+S-Grundausbildung:

Ausgewahlte Erscheinungsformen im Fokus

Die Auspragung von Erscheinungsformen ist ent-
wicklungs- und leistungsabhangig. Entsprechend
formulieren die J+S-Partnerverbande fir die unter-
schiedlichen Phasen des FTEM Schweiz angepasste
Erscheinungsformen. Die meisten Sportarten sind
Uberaus komplex. Die Sportlerinnen und Sportler
werden mit vielfaltigen, oft variierenden Situationen
und Aufgaben konfrontiert. Viele sportartspezifische

ERSCHEINUNGSFORMEN

TRAININGSFORMEN ENTWICKLUNGSFAKTOREN

Abbildung 8: Zusammenhang zwischen Erscheinungsformen,
Trainingsformen und Entwicklungsfaktoren als Metapher

Erscheinungsformen sind die Folge. Mit Blick auf die
begrenzte Ausbildungsdauer von J+S-Leiterinnen
und -Leitern folgen die Partnerverbande der Devise
«weniger ist mehr». Entsprechend setzt du dich im
Rahmen deiner Grundausbildung nur mit ausge-
wahlten, aber entscheidenden Erscheinungsformen
auseinander. Diese sind auf die Bedirfnisse von Teil-
nehmenden auf Stufe Foundation ausgerichtet und
werden vom Verband der jeweiligen Sportart als es-
sentiell angesehen.

Fussball Ein Spieler fihrt den Ball varianten-

reich und an die jeweilige (Spiel-)
Situation angepasst.

Eine Judoka dreht eine Gegnerin, die
sich in Bauchlage verteidigt, auf den
Ricken und kontrolliert sie mit einem
Haltegriff.

Eine Skifahrerin fahrt auf mittel-
schweren Pisten sicher und in ange-
messenem Tempo mit verschiedenen
Radien in paralleler Skistellung.

Ein Athlet beschleunigt einen
Wurfgegenstand mit Anlauf maximal,
damit dieser weit fliegt.

Volleyball Die Spieler gehen im Volleyballspiel
auch unter Druck positiv miteinander
um und unterstitzen sich gegen-
seitig.

Tabelle 5: Beispiele von Erscheinungsformen in ausgewahlten
Sportarten

Die Zusammenhange zwischen Erscheinungsfor-
men, Trainingsformen und Entwicklungsfaktoren
lassen sich mit einer Metapher veranschaulichen.
Das Gemalde (Erscheinungsformen) steht fir das
Sichtbare bzw. Beobachtbare. Es stellt den Ziel-
zustand dar.

Um ein Bild zu malen, braucht es Farben
(Entwicklungsfaktoren). Je nach Bild braucht
es unterschiedliche Farben (Athletik, Technik,
Taktik, Kooperation, Psyche). Die vorhandenen
Farben werden nicht gleichmassig verwendet
(eine Erscheinungsform ist starker techniklastig,
eine andere Form beinhaltet vielleicht eine
hohe athletische Komponente).

Um die Farben aufzutragen, braucht es verschie-
dene Pinsel (Trainingsformen). Ihre Nutzung steht
fur den Prozess, fur die eigentliche Aktivitat, das
Training. Je nach angestrebtem Bild und beteilig-
ten Akteuren kommen verschiedene Pinsel (Trai-
ningsformen) zum Einsatz.

J+S-Manual Grundlagen
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Trainingsformen

Trainingsformen sind zielfUhrende Auf-
gaben, Ubungen und Spielformen, die
Teilnehmende in ihrem Lern- und Ent-
wicklungsprozess unterstitzen. Unter-
schieden werden allgemeine, sportart-
Ubergreifende Trainingsformen versus
sportartspezifische Trainingsformen.

Sportartiibergreifende Trainings-
formen pragen

Die sportartibergreifenden Trainings-
formen basieren auf den Bewegungs-
und Spielgrundformen [vgl. S. 28). Sie
bilden die Basis flr die weitere sport-
liche Entwicklung.

Abbildung 9 veranschaulicht, wie wichtig
sportartibergreifende Trainingsformen
im Kindertraining sind. Als J+S-Leiterin
oder -Leiter bist du dir dessen bewusst
und legst viel Wert auf das Training der
Bewegungs- und Spielgrundformen.
So schaffst du bei den Kindern ideale
Voraussetzungen und erleichterst ih-
nen die spateren Lernprozesse in der
Sportart. Nehmen wir das Beispiel des
jungen American-Football-Spielers (1).
Im Rahmen einer sportartspezifischen
Trainingsform weicht er einem Gegen-
spieler aus und passt dann den Ball
zum Mitspieler. Allgemeine Spiel- und
Bewegungskompetenzen, die er sich
in jungen Jahren angeeignet hat, kom-
men ihm bei dieser anspruchsvollen
Trainingsform zugute. So haben ihn
vielfaltige Wurfspiele (2] gelehrt, einen
Ball zielgenau zu werfen. Fangspiele (3)
haben ihm beigebracht, flink auszuwei-
chen, schnell die Richtung zu wechseln
sowie die Laufwege des Gegners zu anti-

«Ich hinterfrage meine Trainingsformen regelmdissig
und hkritisch. Fragt mich jemand, warum ich eine
bestimmte Trainingsform im Training mache, michte <S>

zipieren. Beim Raufen und Ringen (4] ist
er stabiler und robuster geworden und
geht nun beim American Football mit
Selbstvertrauen in die Zweikampfe.

Sportartspezifische Trainingsformen
mit klarem Fokus

Wahrend bei den sportartibergreifen-
den Trainingsformen eine breite, viel-
seitige Forderung im Zentrum steht, ist
der Fokus bei den sportartspezifischen
Trainingsformen enger. Sie richten sich
jeweils nach einer bestimmten Erschei-
nungsform. Einerseits gibt es Trainings-
formen, die relativ isoliert auf eine spe-
zifische Erscheinungsform hinwirken
(z.B. eine Basketballerin, die Freiw(rfe
Ubt). Anderseits existieren komplexere
Trainingsformen, die auf mehrere Er-
scheinungsformen hinzielen. Dazu ge-
horen beispielsweise Trainingsformen
mit unterschiedlicher Rollen- oder Auf-
gabenverteilung (z.B. Ubungskampfe
beim Ringen, bei denen ein Kampfer nur
angreifen und der andere nur verteidi-
gen darf].

Den engen Zusammenhang zwischen
sportartspezifischen Erscheinungs- und
Trainingsformen verdeutlicht Abbildung
9.DieTrainingsform simuliertdieange-
strebte Erscheinungsform und bertick-
sichtigt dabei den aktuellen Entwick-
lungsstand der Teilnehmenden. Haufig
zeichnen sich die Trainingsformen durch
erleichterteBedingungenausundfiihren
die Teilnehmenden so schrittweise an
die gewiinschte Erscheinungsform he-
ran. Beispielsweise vergrossert die J+5-
Leiterin Turnen die Auflageflache und

N

ich eine klare Antwort geben konnen. Ich mochte

sagen konnen, was das Ziel dieser Trainingsform ist und auf

welche Erscheinungsform wir gerade hinarbeiten.

Kann ich die Frage nicht klar beantworten, ist es vermutlich

nicht die richtige Trainingsform. Diese Zielorientierung

finde ich wichtig. Schliesslich sehe ich viele Teilnehmenden

nur einmal die Woche. Die kurze Trainingszeit mochte

ich moglichst gut nutzen. Ich meine, das bin ich ihnen schuldig.»

ERSCHEINUNGSFORMEN
DER SPORTART

TRAININGSFORMEN

lasst die Teilnehmerin das Element auf
der Breitseite der Langbank turnen (5).
Die J+S-Leiterin Snowboard unterstitzt
die Kurvenbewegung der Teilnehmerin
durch Vorfahren (6) und der J+S-Leiter
Rollhockey pickt einen Aspekt des Spiel-
geschehens heraus und lasst die Teil-
nehmenden eine 1:1-Situation Gben (7).

Analysiere im Sinne einer zielorientierten
Vorgehensweise die eingesetzten Trai-
ningsformen laufend und prife, ob sie
den angestrebten Erscheinungsformen
dienlich sind.

Abstimmung auf FTEM Schweiz

Die Wahl der Trainingsformen steht im
Zusammenhang mit den Stufen und
Schlisselbereichen des FTEM. Nutze
allgemeine, sportartibergreifende Trai-
ningsformen primar aufden Stufen F1 und
F2. Ab Stufe F2 kommen erste sportart-
spezifische Trainingsformen hinzu. Diese
stehen dann ab Stufe F3 im Zentrum (vgl.
Abbildung 10). Zu den sportartibergrei-
fenden Trainingsformen findest du im
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Abbildung 9: Zusammenhange zwischen Erscheinungsformen, sportartspezifischen und sportartiibergreifenden Trainingsformen

abschliessenden Kapitel «Good Practice»

bewahrte, praxiserprobte Beispiele. Die F1 F9 F3

wirksamsten sportartspezifischen Trai-

ningsformen liefert dir dein Verband. SPORTARTSPEZIFISCHE
TRAININGSFORMEN R O

Massgeschneiderte Trainingsformen

Wahle die geeigneten Trainingsformen fir .

deine Trainingsgruppe basierend auf den SPORTARTUBERGREIFENDE O O

Empfehlungen von J+S und deines Ver- TRAININGSFORMEN

bands. Die entsprechenden Trainingsfor-

men lassen sich jedoch nicht nach dem

Giesskannenprinzip einsetzen. Da inner-

halb einer Trainingsgruppe oft grosse  Abbildung 10: Stufenabhéngiger Einsatz von Trainingsformen im Schlisselbereich Foundation
Leistungsunterschiede bestehen, musst

du die nétigen Anpassungen vornehmen.

Prife, wie du die Trainingsformen er-

leichtern oder erschweren kannst, um «Den Trainingsbeginn liebe ich besonders.

den unterschiedlichen Voraussetzungen ‘f AN . ] . .
und Niveaus deiner Teilnehmenden ge- W= Wir machen immer lustige, spannende Spiele.
recht zu werden. Orientiere dich dabei an & Mal rennen wir um die Wette, dann werfen

den Grundsatzen der Handlungsempfeh-
lung «Herausfordernde Aufgaben stellen
und fachlich korrekt anleiten» (vgl. S. 43). diirfen zeigen, wie beweglich wir sind. Unsere Leiterin
So stellst du sicher, dass eine Trainings-
form fir alle Teilnehmenden zielfihrend
ist. Sachen, die wir im Training sonst nicht iiben.»

wir uns Badlle zu, machen kleine Hiipf- oder Kampfspiele oder

sagt, dass dies fiir uns besonders wichtig sei und wdhlt extra

J+S-Manual Grundlagen 13
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Bewegungs- und Spielgrundformen

Bewegungsgrundformen

Laufen, Springen
Balancieren

Rollen, Drehen
Klettern, Stitzen
Schaukeln, Schwingen
Rhythmisieren, Tanzen
Werfen, Fangen
Ringen, Raufen
Rutschen, Gleiten

Weitere Formen

Y a
Yo’

Spielgrundformen

Freie Spiele
Reaktionsspiele
Stafettenspiele

Fang- und Versteckspiele
Kampfspiele

Wurfspiele

Passspiele
Torschussspiele

Rickschlagspiele

=

Weitere Formen

Abbildung 11: Bewegungs- und Spielgrundformen

Die sportartiibergreifenden Trainingsformen (vgl. S. 26)
basieren auf zehn Bewegungsgrundformen und zehn
Spielgrundformen (vgl. Abbildung 11]. Der Zugang
zu den Bewegungsgrundformen erfolgt primar spie-
lerisch. Entsprechend treten Bewegungs- und Spiel-
grundformen in der Praxis haufig gemeinsam auf. So
kannst du das Training einer Bewegungsgrundform
mit ausgewahlten Spielgrundformen verknipfen.

Bewegungsgrundformen als Grundlage

einer vielseitigen Forderung

In den ersten Lebensjahren entwickeln Kinder eine
Vielzahl an elementaren Bewegungen, die sich zu
Bewegungsgrundformen gruppieren lassen. Jede zu
erlernende Bewegung baut auf vorhandenen Bewe-
gungsgrundformen auf. Je breiter die grundlegende
Bewegungserfahrung und je stabiler die Bewegungs-
grundformen sind, desto komplexere motorische
Handlungen lassen sich spater umsetzen. Werden

Bewegungsgrundformen haufig und vielseitig gelibt,
fihrt das zu starken Verknipfungen im Gehirn. Dies
fordert eine gute und allgemeine Bewegungssteue-
rung, die wiederum die Basis bildet, um schwierigere
sportartspezifische Techniken und Bewegungsabfol-
gen zu erlernen.

Fur eine ganzheitliche, gesunde Entwicklung und fir
die weiteren Lernphasen in der Sportart ist es darum
wichtig, dass Kinder bereits in jungen Jahren auch
im angeleiteten Training vielseitige Bewegungserfah-
rungen sammeln. Diesbezlglich dienen dir die darge-
stellten Bewegungsgrundformen (vgl. Abbildung 11)
als Orientierungshilfe bei deiner Trainingsgestaltung.
Beriicksichtige auf Stufe Foundation (vgl. S. 22] eine
breite und sinnvolle Palette von Bewegungsgrund-
formen und fordere diese mit moativierenden, spie-
lerischen Bewegungsaufgaben (vgl. Kapitel «Good
Practice»).



«Entwicklungspsychologen betonen, wie wichtig das Spiel fiir

die Entwicklung, Evziehung und das lebenslange Lernen ist.

So entspricht das Spielen einem menschlichen Grundbediirfnis.

Dabei sind Spielen und Lernen untrennbar miteinander verkniipft.

Im Spiel lernt der Mensch, eigenstdndige Entscheidungen zu fillen, sich fair

zu verhalten, mit seinen Emotionen umzugehen, gemeinsame Stra-

tegien zu entwickeln, mit anderen Vereinbarungen zu treffen und sich daran

zu halten. Dariiber hinaus steigert das Spiel die Kreativitit und

die Phantasie. Als J+S-Leiterin oder -Leiter kannst du diesen letzten Punkt

besonders fordern. Nutze dazu Spielformen, die mit wenigen Vor-

gaben und Regeln aushommen. So ldsst du die Kinder und Jugendlichen

verschiedene, auch ungewohnliche Losungswege erproben und

wechst ihre Entdeckerfreude und Kreativitdit.»

Spielgrundformen als Motor der sportlichen
Entwicklung

Zusammen mit den Bewegungsgrundformen bilden
die Spielgrundformen eine zentrale Saule von J+S-
Aktivitaten auf Stufe Foundation.

Uben sich Kinder und Jugendliche in verschiedenen
Spielgrundformen, fordert das ein breites Spielver-
standnis und schafft eine gute Ausgangslage, um le-
benslang mit Freude an spielerischen Sportaktivitaten
teilzunehmen.

In der Regel sind die Spielgrundformen sehr bewe-
gungsintensiv und tragen daher auch hervorragend
zur Forderung gesundheitlicher Faktoren bei, indem
sie z.B. das Herz-Kreislauf-System starken oder die
Knochendichte erhohen.

In vielen Sportarten sind die taktischen Kompetenzen
eine wesentliche Voraussetzung fir gute Einzel- und
Teamleistungen. Diesbeziglich liefern die Spielgrund-
formen einen wichtigen Beitrag, da sich Teilnehmende

bei Spielgrundformen standig zwischen mehreren
moglichen Handlungen entscheiden missen und so
lernen, Handlungen der Mit- und Gegenspieler ein-
zuschatzen und zu bewerten. Eine frihe Férderung
durch Spielgrundformen hilft daher unter anderem,
Spielmuster zu erkennen, Pass- und Laufwege zu er-
ahnen oder Spielhandlungen vorwegzunehmen.

Nicht zuletzt entsprechen die Spielgrundformen dem
ausgepragten Spieltrieb von Kindern. Der spieleri-
sche Ansatz erlaubt ihnen einen freudvollen Zugang
zu Sport- und Bewegungsaktivitaten. Das motiviert,
steigert das Interesse und macht Lust auf mehr.

Bewahrte, praxiserprobte Beispiele zum Training der

Spielgrundformen finden sich im Kapitel «Good Prac-
tice» (vgl. S. 54).

/‘jsle.ch/bRQR
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Entwicklungsfaktoren

16 grundlegende Entwicklungs-
faktoren

Den Erscheinungsformen liegen
16 grundlegende Entwicklungs-
faktoren zugrunde (vgl. Tabelle 6).
Diese  Entwicklungsdimensionen
lassen sich den Bereichen Athle-
tik, Technik, Taktik, Kooperation
und Psyche zuordnen. Der Einfluss
der jeweiligen Entwicklungsfak-
toren hangt von der betreffenden
Erscheinungsform ab. Die Gewich-
tung der einzelnen Entwicklungs-
faktoren variiert dabei stark.

Die dargestellte Auflistung der
Entwicklungsfaktoren ist nicht ab-
schliessend. Sie nimmt eine Ein-
grenzung vor und beinhaltet jene
grundlegenden Entwicklungsfak-
toren, die in (fast) allen J+S-Sport-
arten eine wichtige Rolle spielen.
Den Verbanden steht es frei, die
Listen gemaéss ihren Bedirfnissen
anzupassen.

Bedeutung fiir J+S-Leiterinnen
und -Leiter
Firdichalsangehende J+5-Leiterin
oderangehenden J+5-Leiter stehen
die Erscheinungsformen und die
dazugehdrigen Trainingsformen im
Zentrum. Mit Blick auf das Niveau,
die Bedirfnisse und Zielsetzungen
deiner Trainingsgruppe musst du
wissen, welche Erscheinungsfor-
men relevant sind. Ist das geklart,
prifst du den Einsatz passender
Aufgaben, Spiele oder Ubungen
(Trainingsformen).

Die Entwicklungsfaktoren spielen
zu Beginn einer Leiterkarriere
eine untergeordnete Rolle. An-
fanglich reicht es, wenn du die
Entwicklungsfaktoren kennst und
verstehst, dass sie die Grundlage
der Erscheinungsformen bilden.
Im Rahmen der J+S-Weiterbildung
setzt du dich dann vertieft mit den
Entwicklungsfaktoren auseinander.

Erscheinungsform (Beispiel Fussball): Ein Spieler fihrt den Ball
variantenreich und an die jeweilige (Spiel-) Situation angepasst.

Entwicklungsfaktoren Gewichtung

Ausdauer -

Stabilitat/Mobilitat | ——
=
% Kraft -
<

Explosivitat — ——

Schnelligkeit — ————
x Bewegungskoordination ——— | —
£
3
= Wahrnehmung -—
X Taktische Intelligenz —— | —
x
) .

Kreativitat c— I
a Kommunikation c— ——
o
I
] Ziele/Werte «
[=%
o
2

Leadership «

Motivation c— ———
o Selbstbewusstsein oanm— | —
%
= Emotionale Regulation -

Konzentration c— —

Tabelle 6: Beeinflussung einer sportartspezifischen Erscheinungsform durch
verschiedene Entwicklungsfaktoren am Beispiel Fussball

«Die verschiedenen Entwicklungsfaktoren
stehen in einem komplexen Wechsel-
spiel und beeinflussen entsprechend die
sportartspezifischen Erscheinungsformen. Diesen
Zusammenhdingen widmet sich die J+S-Weiterbildung.
J+S-Leiterinnen und -Leiter lernen in diesen Modulen
die einzelnen Entwicklungsfaktoren und deren Bedeu-
tung fiir ihre Sportart kennen. Ausgestattet mit
diesem Hintergrundwissen sind sie dann in der Lage,
bestehende Trainingsformen zu erweitern oder
eigene Trainingsformen zu entwickeln.»
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HANDLUNGS-
EMPFEHLUNGEN

HANDLUNGS-

FELDER

HANDLUNGS-

BEREICHE

Das Wichtigste in Kiirze: Wie unterrichten?

%
)
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v

Abbildung 12: Handlungsbereiche, Handlungsfelder und Handlungsempfehlungen des J+S-Ausbildungsverstandnisses

Zielgruppengerecht und praxisnah

Im Zentrum von J+S stehen die Kinder und
Jugendlichen. Sie bringen unterschiedliche
Voraussetzungen mit und entwickeln eigene
Ziele, Bedurfnisse, Erwartungen und An-
spriche. Um diesen gerecht zu werden, hat
J+5 34 konkrete Handlungsempfehlungen fir
Leiterinnen und Leiter entwickelt. Diese wer-
den praxisnah aufbereitet und in zehn Hand-
lungsfelder eingebettet. Die Handlungsfelder
wiederum lassen sich den vier Ubergeordneten
Handlungsbereichen «Vermitteln», «Férdern»,
«Innovieren» und «Umfeld pflegen» zuordnen
(vgl. Abbildung 12).

«Vermitteln» und «Fdrdern» im Fokus

Der Handlungsbereich «Vermitteln» widmet
sich dem eigentlichen «Kerngeschaft» von
J+S-Leiterinnen und -Leitern, sprich dem
Unterrichten der jeweiligen Sportart. Dabei
wird dargelegt, wie du die sportartspezifischen
Inhalte (z.B. Technik und Taktik] alters- und
zielgruppengerecht aufbereiten und vermitteln
kannst.

Der Handlungsbereich «Fordern» zeigt dir
auf, wie du zu einer positiven Entwicklung
und Entfaltung von Kindern und Jugendlichen
beitragen kannst. Im Zentrum steht dabei die
Vermittlung von persdnlichkeitshildenden Ge-
sundheits- und Lebenskompetenzen, die Uber
den Sport hinausgehen.

Die farbliche Nahe zwischen den Handlungs-
bereichen «Vermitteln» und «Fordern» symbo-
lisiert deren inhaltliche Uberschneidung: Wer
vermittelt, der férdert auch - und umgekehrt.

Die Handlungsbereiche «Innovieren» und
«Umfeld pflegen» werden im vorliegenden
Dokument nur am Rande beleuchtet. Eine Ver-
tiefung erfolgt im Rahmen der Weiterbildung.

2 jsle.ch/xS2L
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Vermitteln

LERNFORDERLICHES
KLIMA ERMOGLICHEN

L4
-~

EINE GRUPPE SICHER
UND EFFIZIENT
FUHREN

LERNZIELE
PRIORISIEREN

UND STRUKTUR

SCHAFFEN @

ATTRAKTIVE AUFGABEN
STELLEN UND

RUCKMELDUNGEN e
GEBEN

Abbildung 13: Die vier Handlungsfelder des Handlungsbereichs «Vermitteln»

Der Handlungsbereich «Vermitteln» zielt auf ~ Dabei gliedert sich der Handlungsbereich
die Kernaufgabe von J+S-Leiterinnen und  «Vermitteln» invier Handlungsfelder (vgl. Ab-

-Leitern, dem Leiten von Trainings und Akti-  bildung 13). Jedes Handlungsfeld umfasst vier
vitaten ab. Entsprechend beschreibt «Vermit-  praxisorientierte Handlungsempfehlungen.
teln» alles, was mit dem Lehren und Lernen  Diese werden auf den nachfolgenden Seiten
einer Sportart zu tun hat. erlautert.

J+S-Manual Grundlagen &
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Lernférderliches Klima ermdglichen

Jedem Lernprozess soll ein angenehmes,
wertschatzendes und angstfreies Klima zu-
grunde liegen. Teilnehmende, die sich wohl-
fuhlen, lernen leichter und besser. Dabei ist
die Beziehungsqualitat zwischen dir als J+5-
Leiterin oder -Leiter und den Teilnehmenden
sowie zwischen den Teilnehmenden entschei-
dend. Sei dir dessen bewusst. Leg viel Wert
auf ein positives Gruppenklima und kreiere
mit deinem Verhalten und deiner Haltung eine
lernfdrderliche Umgebung.

Begeisterung wecken und Freude auslésen Tipp: Steck die Teilnehmenden mit deiner
Lachen, Lernen, Leisten!So lautendie Zutaten Bewegungsfreude an, indem du manchmal
des Erfolgsrezepts L-L-L, dessen sich schon selber mitmachst oder -spielst. Uberleg
Generationen von Sportlehrkraften, Leiterin- dir vorgangig, wann dieser (kurzzeitige)

nen und Leitern bedient haben. Das erste «L» Rollenwechsel angebracht ist.
spielt eine besonders wichtige Rolle. Bewe-

gungserlebnisse mit hohem Gelingens- und

Spassfaktor wirken ungemein motivierend.

44 isle.ch/7BkU

Teilnehmende wertschatzen, respektieren Tipp: Achte darauf, dass du jeden Teilneh-
und gerecht behandeln menden personlich begrisst und verab-
Leb einen respektvollen und wertschatzenden schiedest. Nimm dich dabei bewusst auch

Umgang vor. Sorge fir ein lernforderliches den unauffalligen Teilnehmenden an und
Klima, indem du deinen Teilnehmenden aktiv frag sie, wie ihr Tag war oder wie es ihnen
zuhorst und ihnen echtes Interesse, Herzlich- geht.

keit und Hoflichkeit entgegenbringst.

44 isle.ch/5LtH

«Ich bringe meine Wertschdtzung zum Ausdruck, indem ich

den Kindern und Jugendlichen gut zuhore. Dabei fehlt
> in konkreten Spiel- oder Trainingssituationen oft die Zeit,

um sich vertieft mit einem Anliegen auseinanderzusetzen. Merke

ich, dass ein Mitglied der Gruppe Gesprichsbedarf hat, bitte ich ihn oder

sie, nach dem Training zu mir zu kommen. Ich plane so, dass ich

nach Trainingsende jeweils eine Viertelstunde Zeit habe, um auf indivi-

duelle Bediirfnisse eingehen zu konnen.»
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LEITERIN MIT HOHER 1 TEILNEHMENDE SUCHEN 2 ENTWICKELN SICH SIND
FEHLERTOLERANZ HERAUSFORDERUNGEN WEITER, VERBESSERN SICH MOTIVIERT

-

e, Y
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LEITERIN MIT NIEDRIGER
FEHLERTOLERANZ HERAUSFORDERUNGEN STEHEN MOTIVATION

1 TEILNEHMENDE MEIDEN 2 BLEIBEN 3 VERLIEREN DIE

Abbildung 14: Zusammenhang zwischen fehlertolerantem Lernklima und Motivation

Fehler nutzen Tipp: Bestarke deine Teilnehmenden
Pflege eine fehlertolerante Unterrichtskultur. darin, im Training mutig aufzutreten und
Teilnehmende haben so keine Angst vor Miss- neue Sachen auszuprobieren. Lobe sie fur
erfolgen, suchen die Herausforderung und ihre Bemihungen und erklare ihnen, dass
sind motiviert (vgl. Abbildung 14). Sie analy- Fehler normal sind und dazugehdren.

sieren Niederlagen und Fehler, lernen daraus
und verbessern sich.

4 isle.ch/2Pf)

Teilnehmende einbeziehen Tipp: Unterteile deine Trainingsumgebung
und Zugehorigkeit fordern und biete Wahlmaglichkeiten an. Beispiels-
Gib den Teilnehmenden Entscheidungsspiel- weise organisierst du eine technische

raum und Mitsprachemoglichkeiten bei der Ubung auf der einen und eine Spielform
Trainingsgestaltung. Achte darauf, dass sich auf der anderen Seite. Die Teilnehmenden
alle in der Gruppe integriert, aufgehoben und entscheiden sich fir eines der beiden An-
willkommen fihlen. gebote.

44 isle.ch/3FrH

«Jeweils vor den Sommer- und Weihnachtsferien hole ich Riickmel- .
dungen von der ganzen Trainingsgruppe ein. Auf einem Blatt notieren
die Jugendlichen Stichworte zu drei Fragen: Was gefdllt ihnen am A\ /4

Trainingsbetrieb, was gefillt ihnen weniger und welche Wiinsche oder Anregungen
haben sie fiir die Zukunft. Bei der Wiederaufnahme des Trainings fasse ich

die Ergebnisse der Umfrage hurz zusammen und zeige ihnen die Massnahmen auf,
die ich daraus ableite. Die Jugendlichen konnen so den Trainingsprozess mit-
gestalten und fiihlen sich ernst genommen.»

J+S-Manual Grundlagen &
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Lernziele priorisieren und Struktur schaffen

Richte die Planung, Durchfihrung und Eva-
luation deiner Aktivitaten nach Zielen aus.
Priorisiere diese im Austausch mit den Teil-
nehmenden, Uberprife sie regelmassig und
passe sie laufend an. Diese zielorientierte
Herangehensweise setzt voraus, dass du
deine Ausbildungsinhalte sinnvoll gliederst
und deine Trainings entsprechend struktu-
rierst.

Ziele priorisieren und transparent
kommunizieren

Ziele dienen den Teilnehmenden als Orientie-
rung und Motivationsspritze. Kommuniziere
sie im regelmassigen Austausch mit der Trai-
ningsgruppe, hinterfrage sie kritisch, passe
sie an und/oder priorisiere sie neu.

2 jsle.ch/3uxn

Ziele iiberpriifen und Lernfortschritte
aufzeigen

Regelmassige Standortbestimmungen zeigen
den Teilnehmenden ihren individuellen Lern-
fortschritt auf und wirken motivierend. Nutze
die bei der ZielUberpriifung gewonnenen Er-
kenntnisse fur die Planung zuklnftiger Trai-
ningseinheiten.

4 isle.ch/3uu8

Tipp: Sei SMART bei der Zielformulierung.
Demnach ist ein Ziel spezifisch (d.h. mog-
lichst konkret], messbar, attraktiv, realis-
tisch und terminiert (bis wann soll das Ziel
erreicht sein?).

Tipp: Fihre in deinen Trainings regel-
massig Lernkontrollen durch. Spiel- oder
Ubungsformen mit messbarem Charakter
sind besonders reizvoll, da sie den Fort-
schritt gut dokumentieren.

«Im Training haben wir iiber eine lidngere Zeit an der gleichen
Technik gearbeitet. Dabei hat der Leiter am Anfang und
drei Monate spdter Videoaufnahmen gemacht. Ich hatte schon

das Gefiihl, mich verbessert zu haben. Aber als ich dann den Video-

vergleich angeschaut habe, war ich schon sehr iiberrascht, welche Fort-

schritte ich gemacht hatte. Das hat mich sehr motiviert!»



J+S-Aktivitaten zielgerichtet planen

J+S-Leiterinnen und -Leiter handeln wirksam
und zielgerichtet. Werden Ziele erreicht, dann
istdas nicht Zufall, sondern das Resultat einer
sorgfaltigen Vorbereitung. Die Fahigkeit, Akti-
vitaten sinnvoll und strukturiert zu planen, ist
eine Kernkompetenz von J+S-Leiterinnen und
-Leitern. Orientiere dich dabei am J+S-Pla-
nungskreislauf (vgl. Abbildung 15).

Der J+S-Planungskreislauf

Nimm im Sinne eines Ist-/Soll-Vergleichs zu-
erst eine Standortbestimmung vor (1). Ana-
lysiere die Teilnehmenden (z.B. Starken vs.
Schwachen, Kénnen, Motivation, Bedirfnisse)
sowie die Rahmenbedingungen (z.B. Infra-
struktur, Anzahl Trainings).

Leg aufbauend auf der durchgefiihrten Ana-
lyse — und im Austausch mit der Trainings-
gruppe - die sportlichen, verhaltensbezogenen
und sozialen Ziele fest und ordne sie zeitlich
ein (kurz-, mittel- oder langfristige Ziele] (2).

Nimm dann in Abhangigkeit der gesetzten
Ziele die Planung vor (3]. Gewichte die Inhalte
und ordne sie bestimmten Zeitraumen zu. Da-
bei gibt es verschiedene Arten von Planung -
von sehr langfristig bis sehr kurzfristig. Im
Bereich von J+S werden in erster Linie eine
mittelfristige Planung Uber die Dauer des
Kurses (Jahres- oder Halbjahresplanung) so-
wie Lektionsplanungen verwendet.

Anschliessend geht es an die Umsetzung im
Training und/oder Wettkampf (4). Stell dabei
immer wieder den Bezug zu den gefassten
Zielen her und leg dar, wieso du wann welche
Trainingsmassnahmen durchfihrst.

Im letzten Schritt wertest du die durchge-
fihrten J+S-Aktivitaten gemeinsam mit den
Teilnehmenden aus (5). Um die Entwicklung
einer Trainingsgruppe besser beurteilen zu
konnen, kannst du zusatzlich die Leistungen
von Vergleichsgruppen analysieren (6). Auch
der Vergleich mit Bezugsnormen, z.B. Ent-
wicklungsangaben in Rahmentrainingspla-
nen, kann hilfreich sein. Orientiere dich bei
der Auswertung an verschiedenen Leitfragen:

- Hat die Trainingsgruppe die gesetzten
Ziele erreicht? Wenn ja, weshalb? Wenn
nein, weshalb nicht?

- Was konnte gemass Planung und in der
gewinschten Qualitat realisiert werden?
Was nicht?

- Welche Erkenntnisse wurden gewonnen?

- Was sollte beim nachsten Mal anders
gemacht werden? Was noch einmal
gleich?

Planungstools nutzen

Um dir die Planung zu erleichtern, stehen dir
verschiedene allgemeine und sportartspezi-
fische Planungstools zur Verfligung. Diese
reichen von einfachen Vorlagen bis hin zu aus-
gekligelten, digitalen Werkzeugen.

Gemass den Weisungen von J+S ist eine
schriftliche Planung fir die Durchfihrung von
J+S-Aktivitaten verbindlich. Dabei entschei-
dest du, mit welchen Planungswerkzeugen du
arbeiten mochtest.
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AUSWERTUNG 5
MEINER GRUPPE (IST)

1 ANALYSE 2 ZIELE

3 PLANUNG & AKTIVITAT

AUSWERTUNG
VON VERGLEICHSGRUPPEN (SOLL) 6

Abbildung 15: Der J+S-Planungskreislauf

J+S-Manual Grundlagen &



[

J+S-Manual Grundlagen

EINLEITUNG

«Untersuchungen zeigen, dass Kinder Miihe haben, sich iiber einen lingeren
Zeitraum zu konzentrieren. Eine grobe Faustregel besagt, dass die
Aufmerksambkeitsspanne in Minuten ungefihr dem «Alter x 2» entspricht.

Demnach kann sich ein 10-Jdhriger rund 20 Minuten konzentrieren. Diese Zahlen

sind nur im Sinne einer groben Anniherung zu verstehen. Gleichwohl liefern sie wichtige
Anhaltspunhkte fiir die Unterrichts- und Trainingsgestaltung. Achte deshalb auf eine
geschickte Rhythmisierung deiner Ahktivititen. Gerade mit jungen Teilnehmenden lohnt
es sich, mehrere - dafiir kurze - Phasen konzentrierten Ubens (z. B. Technik-Inputs)
durchzufiihren und diese mit aktivierenden Spiel- und Ubungsformen abzuwechseln.»

Inhalte sinnvoll strukturieren

Leg basierend auf den libergeordneten Zielen
die Inhalte eines Trainings fest. Halte dich in
der Regel an einen dreiteiligen Trainingsauf-
bau mit Einleitung, Hauptteil und Ausklang
und achte darauf, dass die Trainingsinhalte
gut aufeinander abgestimmt sind [vgl. Box).
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Rituale einbauen

Rituale geben Halt und Sicherheit. Nutze Ritu-
ale als Fixpunkte, um eine Lektion zu struktu-
rieren. Sie helfen den Teilnehmenden, sich zu
orientieren und lenken ihre Aufmerksamkeit.
Zudem tragen wiederkehrende Ablaufe zu
einer speditiven Organisation und mehr Be-

Tipp: Uberleg dir kurze, aktivierende Spiel-
formen, die du einsetzen kannst, falls die
Aufmerksamkeit deiner Trainingsgruppe
absinkt. Entsprechende Formen - auch
Hosensackspiele genannt — bendtigen we-
nig Erklarungen und Material.

Tipp: Schone deine Stimme und arbeite
mit wiederkehrenden akustischen Signa-
len (z. B. ein kurzer Pfiff = an Ort stehen-
bleiben; ein langer Pfiff = in der Hallen-
mitte zusammenkommen).

wegungszeit bei.
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Tipps zur Trainingsgestaltung

HALTE ORGANISATION

MATERIAL

HAUPTTEIL
AUSKLANG

Abbildung 16: Der «rote Faden» als
Qualitatsmerkmal einer gelungenen
J+S-Aktivitat

Qualitativ hochstehende J+S-Aktivi-

taten lassen einen roten Faden er-

kennen (vgl. Abbildung 16). So sind

Lektionsteile (Einleitung-Hauptteil-

Ausklang], Inhalte, Ziele, Material und

Organisationsformen gut aufeinander

abgestimmt:

- Integriere bereits in der Einleitung
Spiel- und Ubungsformen, die auf
den Hauptteil vorbereiten.

- Plane im Sinne einer Faustregel
fUr den Hauptteil rund die Halfte
der Trainingszeit ein und fur die
Einleitung und den Ausklang je
ungefahr einen Viertel.

— Orientiere dich bei der Trainings-
gestaltung an den Merksatzen
«vom Einfachen zum Schwierigen»
oder «vom Bekannten zum Un-
bekannten».

- Die Aufmerksamkeit der Teilneh-
menden lasst im Laufe eines Trai-
nings nach. Entsprechend gilt: Je
«wichtiger» ein Ausbildungs- oder
Trainingsinhalt ist, desto friher
soll erim Training durchgefihrt
werden.

- Haufiges Auf- und Abbauen von
Material braucht Zeit. Priife, ob du
Material, das im Hauptteil benétigt
wird, auch in der Einleitung und im
Ausklang integrieren kannst (vgl.
auch S. 42).

- Weniger ist mehr: gerade mit jun-
gen Teilnehmenden lohnt es sich,
mit wenigen Ubungsformen zu
arbeiten und diese stetig zu variieren
(vgl. dazu auch Tabelle 8).
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Gruppe sicher und effizient fliihren

Zu deinen Aufgaben als J+S-Leiterin oder
-Leiter gehort es, deinen Teilnehmenden
grosstmagliche Sicherheit zu gewahrleisten.
Plane vorausschauend, beobachte aufmerksam,
reflektiere kritisch und erkenne magliche Ge-
fahren frihzeitig. Arbeite mit klaren Regeln

und Konsequenzen bei Nichteinhalten und
Ube dich im Umgang mit Stérungen und Un-
vorhergesehenem. So fiihrst du deine Gruppe
sicher und effizient und ermdoglichst den Kin-
dern und Jugendlichen eine maximal hohe
Lern- und Bewegungszeit.

J+S-Manual Grundlagen %

— «Fiir die Planung meiner Trainings nehme ich mir viel Zeit.
& Vor Ort muss ich aber flexibel reagieren konnen. Manch-
\', mal macht es keinen Sinn, am geplanten Trainingsablauf fest-
zuhalten. Mochte ich beispielsweise ein anspruchsvolles Element
einfithren, achte ich auf die Befindlichkeit der Teilnehmenden. Merke ich,
dass die Gruppe unruhig ist oder Miihe hat, sich zu konzentrieren,
passe ich die Trainingsinhalte an. Am Ende bin ich fiir die Teilnehmenden
verantwortlich. Ihre Sicherheit hat immer oberste Prioritdt.»

Sicherheit gewahrleisten Tipp: Spiel deine Aktivitat vorgangig im

Als J+S-Leiterin oder -Leiter gewahrleistest Kopf durch. Schatze mogliche Risiken

du deinen Teilnehmenden korperliche und realistisch ein. Falls notig, ergreife ent-
seelische Unversehrtheit. Plane im Sinne sprechende Massnahmen, um das Rest-
der Unfallpravention sorgfaltig und berick- risiko zu minimieren (Ubungen entscharfen,
sichtige mdogliche Gefahrenquellen genauso Sturzraume absichern usw.).

wie die Voraussetzungen und Verfassung der

Teilnehmenden sowie dussere Einflisse (vgl.

Tabelle 7 und Box «Verletzungspravention»).
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Planung - Wie sind die Verhéltnisse (Jahreszeit, Tageszeit, Wetter usw.)?
- Welche Herausforderungen birgt die Umgebung?
- Wie gross ist der Trainingsort, wie ist er materialmassig ausgestattet?
Aktivitat - Welche Fahigkeiten und Kompetenzen weise ich als verantwortliche J+S-Leiterin oder

verantwortlicher J+S-Leiter auf?

- Bringen die Teilnehmenden die technischen, kdrperlichen und mentalen Voraus-
setzungen fir die geplante Aktivitat mit?

- Stimmt der methodische Aufbau? Werden sinnvolle Voriibungen eingeplant? Werden die
Teilnehmenden schrittweise an eine schwierige Ubung herangefiihrt?

Vor Ort - Wie sind die effektiven Verhaltnisse vor Ort? Wie lauten die aktuellen Prognosen?
- Findet die Aktivitat am geplanten Ort statt? Gibt es vor Ort noch Gefahrenquellen zu
beseitigen (z.B. herumliegende Gegensténde)?
Aktivitat - Wie ist die Tagesform der Teilnehmenden? Wie ist die Gruppe effektiv zusammengesetzt?
- Haben alle Teilnehmenden Uhren und Schmuck abgelegt oder abgeklebt?
- Brauchen die Teilnehmenden Hilfe mit der personlichen Schutzausriistung?
- Sind Apotheke, Notfallnummern und Nummern der Eltern in Griffnahe?
- Ist das vorhandene Material und die Ausristung intakt und einsatzbereit?

Wahrend der Aktivitat - Verandern sich die Verhaltnisse wahrend der Aktivitat (Gewitter, Nebel u.a.]?
Entspricht die effektive Umgebung meinen Vorstellungen?
- Braucht es zusatzliches Material (z. B. weitere Matten 0.3.)?
Aktivitat - Wie verandert sich die korperliche und psychische Verfassung der Teilnehmenden?
- Braucht es zusatzliche Pausen?
- Missen Ubungsformen angepasst werden? Braucht es allenfalls noch zusatzliche
Vorlibungen?

Tabelle 7: Sicherheitsrelevante Leitfragen im Rahmen von J+S-Aktivitdten



N

J+S-Manual Grundlagen ©

«Als J+S-Leiterin oder -Leiter steht die Sicherheit deiner Teilnehmenden an
erster Stelle. Manchmal triffst du auf Situationen, in denen du schwierige

Entscheidungen treffen musst. In diesem Zusammenhang verweisen Fachleute
auf die Risikokompetenz. Menschen mit einer hohen Risikokompetenz wissen, was sie

sich selbst zutrauen konnen, ohne sich und andere zu gefihrden. Sie erkennen, wann sie eine
Altivitit abbrechen oder Hilfe anfordern miissen. Mit gezielten Fragen kannst du deine
Risikokompetenz stirken: Was wiirde mir eine vertraute Person (z. B. Gotti, Mutter etc.) bei
dieser schwierigen Entscheidung raten? Sollte jetzt ein Unfall passieren, mit welchen
Argumenten wiirde ich das einem Polizisten oder Richter erkliren? Welche Konsequenzen
wird meine Entscheidung in fiinf Minuten, in fiinf Monaten oder in fiinf Jahren haben?

Risikokompetenz kann man lernen. Das gilt auch fiir Kinder und Jugendliche. Sie sammeln
wihrend Bewegungs- und Sportaktivitidten Erfahrungen und tasten sich langsam an an-

spruchsvollere Aufgaben heran. Sie lernen mit akzeptierten Risiken umzugehen und Gefah-
ren richtig einzuschdtzen. Dies stdrkt ihre Eigenverantwortung und ihre Risikokompetenz.»

Verletzungspravention

Fokussieren und Aktivieren

Zu Beginn jeder Aktivitat sollen Korper und Geist
aktiviert werden. Das kann mit mentaler Einstim-
mung, sportartspezifischen oder sportartibergrei-
fenden spielerischen Geschicklichkeitsformen ge-
schehen. Es geht um eine aktive Vorbereitung auf das
Kommende. Integriere im Aufwarmen regelmassig
dynamische, abwechslungsreiche Mobilisations- und
Stabilisationsiibungen sowie Kraftigungstibungen fir
Muskelgruppen, die in der bevorstehenden Aktivitat
besonders beansprucht werden.

Angepasste Belastung wahrend der Aktivitat

Die sportliche Aktivitat soll den korperlichen Fahig-
keiten, dem Trainingszustand, dem Konnen sowie der
psychischen Verfassung - kurz der individuellen Be-
lastbarkeit der Kinder und Jugendlichen - angepasst
sein. Eine Uberforderung kann zu verhéngnisvollen
Verletzungen flhren. Stelle attraktive, zielgerichtete

afd0)

Sk

«In Sicherheitsfragen arbeitet J+S eng mit verschiedenen Partnern zusammen.
Gemeinsam mit der Beratungsstelle fiir Unfallverhiitung (BFU) wurde fiir

Aufgaben. Steigere Trainingsumfang und Trainings-
intensitat kontinuierlich. Variiere Ubungen und Auf-
gaben regelmassig, damit Korper und Geist standig
reagieren missen. Ermogliche abhangig von der Be-
lastung entsprechende Erholungszeit.

Ersthilfemassnahmen bei Verletzungen

Als J+S-Leiterin oder -Leiter weisst du, welche
Erste-Hilfe-Massnahmen du auf Basis deiner
Kompetenzen einleitest, wenn es trotz sorgfaltiger
Planung, umsichtiger Entscheide und verantwor-
tungsvollen Handelns wahrend der J+S-Aktivitat
zu einer Verletzung kommt. Informiere dich, ob in
deiner Sportart fir das Leiten einer J+S-Aktivitat
ein Erste-Hilfe- oder BLS-AED-Kurs notig ist oder
eine andere sportartspezifische Zusatzausbildung.
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jede J+S-Sportart ein Merkblatt mit unfallpriventiven Massnahmen erstellt.
Weitere Informationen rund um die Sicherheit und Unfall-/Verletzungsprivention findest
du auf den Webseiten der Schweizer Sportverbinde, der Schweizerischen Lebens-
rettungs-Gesellschaft (SLRG) sowie der Schweizerischen Unfallversicherungsanstalt (Suva).
Auch die Rega ist eine wichtige Partnerin von J+S. Die ihr gemeldeten Teilnehmenden
sowie J+S-Leiterinnen und -Leiter gelten wihvend der J+S-Ahktivitdt als Gonner.»



Prasent und angepasst fiihren
Seiaufmerksam, prasent und arbeite mit kla-
ren Anweisungen und Regeln. Kommuniziere
letztere transparent und leg dar, welche Kon-
sequenzen ein Nicht-Befolgen hat. Setze auch
Mimik, Gestik und weitere nonverbale Signale
gezielt ein [vgl. Abbildung 17).
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Aktiv Blickkontakt
herstellen

Schultern zuruck,
aufrechte Haltung

> y—
Ruhiger Stand;
auf beiden Beinen
gleich viel Gewicht !

Lyt

Tipp: Stérke die persdnliche Beziehung
und zeige Prasenz, indem du die Teilneh-
menden mit ihrem Namen ansprichst und
bewusst Augenkontakt herstellst.

Allen zugewandt,
keine Teilnehmenden
im Rucken

Ruhige, klare Gesten;
Handflachen nach oben
richten; Zeigefinger-
Gesten vermeiden

Hande gut sichtbar
am oder vor dem Kdérper

=

Abbildung 17: Kérpersprachliche Empfehlungen fir J+S-Leiterinnen und -Leiter

Angepasst mit Storungen umgehen
Versuche mit einer durchdachten Planung
Storungen vorzubeugen. Treten sie dennoch
auf, bleib ruhig und analysiere zuerst die
Situation. Handle dann angemessen, nach-
vollziehbar und nach Moglichkeit so, dass das
Training reibungslos weiterlaufen kann.
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Tipp: Achte beim Erklaren und Vorzeigen
darauf, dass kaum Ablenkung mdoglich ist.
Platziere deine Gruppe so, dass sie all-
fallige Storfaktoren im Ricken hat (z. B.
zuschauende Eltern, ein grosses Fenster
usw.).

«Dort, wo ich frither im Training war,

$==y hat es ein paar Kinder gehabt,

b die immer gestort haben. Der Leiter
hat sie einfach machen lassen und nichts
gesagt. Wir mussten dann immer warten und der
Leiter musste Sachen zwei- oder dreimal
erkliren. Das war langweilig. Ich finde, der Leiter
sollte schon etwas streng sein.»

J+S-Manual Grundlagen &
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. Hohe Lern- und Bewegungszeit Tipp: Bedenke, dass grosse Gruppen die
ermadglichen Bewegungszeit des Einzelnen herabsetzen
Achte auf eine hohe Lern- und Bewegungs- konnen. Prife deshalb bei Spiel- und
zeit mit fliessenden Ubergdngen, sinnvollen Ubungsformen, ob sich diese auch in klei-
Organisationsformen, kurzen Erklarungen neren Gruppen durchfiihren lassen (z. B.
und einem geschickten Materialmanagement eine Stafette mit vier 3er-Teams statt zwei
(vgl. Abbildung 18). ber-Teams).

44 isle.ch/3Ctw

LEKTION A LEKTION B

Unpunktlicher Trainingsbeginn Punktlicher Trainingsbeginn
PUNKTLICHKEIT BEWEGUNGSZEIT

Lange, unklare Anweisungen; keine Rituale Kurze, klare Anweisungen; zeitsparende Rituale
ANWEISUNGEN,
RITUALE BEWEGUNGSZEIT

Material steht bereit und wird nach Méglichkeit
Material nicht bereit; haufiger Materialwechsel mehrmals verwendet

O § o

MATERIAL-
MANAGEMENT BEWEGUNGSZEIT
Grosse Gruppengréssen; nicht alle aktiv Kleine Gruppengrossen, moglichst alle im Einsatz
e BEWEGUNGSZEIT
Teilnehmende, die nicht spielen/tben, Teilnehmende, die gerade nicht spielen/iiben,
missen warten oder zuschauen erhalten Zusatzaufgaben
°®
@__ ZUSATZAUFGABEN BEWEGUNGSZEIT
Fuhrungsstil fuhrt zu vielen Stérungen Stérungspraventiver Fihrungsstil:
o und zu Unterbriichen wenig Storungen und Unterbriiche
(I_l FUHRUNGSTIL BEWEGUNGSZEIT
TOTAL BEWEGUNGSZEIT BEWEGUNGSZEIT

Abbildung 18: Massnahmen zur Steigerung der Lern- und Bewegungszeit im Rahmen von J+S-Aktivitaten

«Gerade mit kleinen Kindern braucht der Auf- und Abbau von
Material viel Zeit. Deshalb iiberlege ich mir, wie ich benotigtes

> Material im Aufwdrmen und Schlussteil integrieren kann.
Brauche ich beispielsweise im Hauptteil Matten, so nutze ich diese bereits
am Anfang fiir Krdftigungsiibungen und Zweikampfformen und am
Ende fiir ein Hochfangis. So miissen wir wihrend des Trainings kein Mate-
rial aufstellen und abriumen. Wir gewinnen Trainingszeit und die Uber-
ginge gestalten sich fliissiger.»



Attraktive Aufgaben stellen und Riickmeldungen geben

Unterstiitze die Kinder und Jugendlichen beim  «Manchmal, wenn wir neue Sachen

Losen reizvoller und herausfordernder Aufga- lernen, habe ich am Anfang etwas
ben. Nutze vielseitige Methoden und Lern- ’

wege und wirke so motivierend auf den Lern- ~ ANgst oder ich brauche etwas linger, bis ich
prozeSS. Beobachte d|e Teilnehmeﬂden, glb es begri‘ﬂ:en habe. Ich binﬂoh, wenn

Rickmeldungen und steh ihnen mit Rat und . L .
Tat zur Seite. Die Qualitat dieser Begleitung ist der Leiter die Ubung dann etwas leichter macht.»

ein Gltezeichen von guten J+S-Aktivitaten.

Herausfordernde Aufgaben stellen Tipp: Zeig Ubungen bewusst auch mit

und fachlich korrekt anleiten dem Ricken zu den Teilnehmenden vor.
Pass Ubungs- und Spielformen so an, dass So deckt sich ihre Perspektive mit deiner.
sie auf das Niveau und die Bedirfnisse der Das ist eine grosse Vereinfachung, da es
einzelnen Teilnehmenden zugeschnitten sind vielen schwerfallt, eine Bewegung nachzu-
(vgl. Tabelle 8). Variiere beim Vorzeigen die ~ machen, die sie spiegelverkehrt sehen.
Geschwindigkeit, berlcksichtige verschie-

dene Perspektiven und leg den Fokus auf aus-

gewahlte Knotenpunkte.
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Anpassen/Variieren/ Zum Beispiel durch ... Zum Beispiel durch ...

Verédndern ...

... der Trainingsform ... Reduktion von Bewegungselementen, ... Kombination oder Erganzung mit anderen
Arbeiten mit Teilbewegungen Bewegungselementen, Wechseln der

Seite (z.B. andere Hand/Fuss, andere
Richtung), Arbeiten mit Zusatzbewegungen

... der Lernsituation ... einfacheres Gelande (z. B. weniger steil), ... schwierigeres Gelénde, mehr Spieler,
weniger Spieler, grosseres Feld, ein- kleineres Feld, erschwerte Regeln,
fachere Regeln, Partnerunterstitzung, Erhéhung des Drucks und/oder spezielle
Rhythmisierungshilfen (Musik, Sprache Wettkampfbedingungen, zusatzliche
einsetzen) Ablenkung (L&rm, Zuschauer], Ein-

schrankung der Wahrnehmung (z.B. blind
mit Augenbinde)

... der Bewegungs- ... kiirzere, schwéachere, langsamere ... Wweitere, starkere, schnellere
ausfihrung Bewegungen Bewegungen
... des Materials ... Zusatzgerate und Lernhilfen ... anspruchsvolleres Material

(z.B. kleineres Brett, schnellere Rollen)

Tabelle 8: Massnahmen zum Erleichtern oder Erschweren von Spiel- und Ubungsformen.

«Zu meiner Trainingsgruppe gehort ein Junge mit einer Behinde- —
rung. Ich iiberlege mir bereits bei der Trainingsplanung, wie

ich Spiel- oder Ubungsformen individuell anpassen kann. Denn mir ~”
ist es wichtig, dass alle in meinem Training aktiv mitmachen konnen.»

J+S-Manual Grundlagen §&
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Individuelle und gemeinsame Erfolgs-
erlebnisse ermaglichen

Erfolgserlebnisse pragen und motivieren die
Teilnehmenden. Achte darauf, dass alle Er-
folgserlebnisse feiern kdnnen. Sie ricken das
Engagement des Einzelnen und den individu-
ellen Fortschritt in den Fokus und nicht das
Resultat.
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Zeitnahe, zielorientierte und konstruktive
Riickmeldungen geben

Anregende Rickmeldungen und eine enge
Begleitung steigern die Motivation der Teil-
nehmenden. Gestalte dein Feedback wert-
schatzend und gemass den unten stehenden
Empfehlungen (vgl. Tabelle 9).
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«Wenn ich ein Kind lobe, so versuche
ich, moglichst konkret zu sein.
>  Ich verkniipfe das Lob mit zusiitzli-
chen Informationen. So sage ich nicht nur
«Toll, wie du heute gespielt hast>, sondern <Toll,

wie du heute im Spiel immer wieder zuriich-

gelaufen bist>. So ist das Lob motivierend und

erlaubt zusdtzlich einen Lerneffekt.
Das Kind erfdhrt, was es gut gemacht hat.»

Tipp: Ermogliche gemeinsame Erfolgs-
erlebnisse und formuliere Aufgaben, zu
deren Erfullung die ganze Trainingsgruppe
beitragt (z. B. «als Gruppe absolvieren wir
im heutigen Training insgesamt 1000 Aus-
fihrungen dieser Technik»).

Tipp: Organisiere deine Aktivitaten so,
dass du gentigend Zeit zum Beobachten
hast. Nimm dir dabei vor, jedem Teil-
nehmenden mindestens eine persdnliche
Rickmeldung zu geben.

Bereitschaft klaren: Ist der Empfanger
willens, in der aktuellen Situation ein
Feedback einer anderen Person ent-
gegenzunehmen?

Ob Anerkennung oder Korrektur: offen,
ehrlich und konstruktiv.

Beschreibend: ohne Wertung und Inter-
pretation des Verhaltens.

Konkret: keine Verallgemeinerung, klar
und deutlich dargelegt, so konkret wie

moglich, nachprifbar, gleichwohl aber

achtsam und angemessen.

Subjektiv: Ich-Botschaften verwenden,
von personlichen Beobachtungen und
Empfindungen sprechen, keine «Man-
Botschaften».

Positiv sein: Anwendung der «Sand-

wich-Methode», Kritisches wird zwi-

schen anerkennenden Anmerkungen
eingelegt.

Nicht zu viel: nur so viel wie verarbeitet
und verandert werden kann. Umfang
und auch Wortwahl dem Entwicklungs-
stand des Teilnehmenden anpassen.

Rechtzeitig: Bei moglichst unmittel-
barer Riickmeldung ist das Erlebte noch
frisch und prasent.

Tabelle 9: Feedbackregeln



sh— «Ich arbeite in meinen Trainings mit verschiedenen Methoden. Eher ein-
fache Elemente vermittle ich in der Regel ganzheitlich. Bei komplexen
W” Inhalten oder auch bei anspruchsvollen Techniken, die hohe Anforderungen
an die Sicherheit stellen, bevorzuge ich die Teilmethode. Wenn es um taktische oder
spielerische Situationen geht, wdhle ich hdufig den offenen Lernweg. So rege ich die
Teilnehmenden zu einer aktiven Auseinandersetzung mit den Lerninhalten an.»

OFFENER LERNWEG STRUKTURIERTER LERNWEG

Der Lernende ost eine Die Ubungssequenz wird in eine Folge von Teilschritten gegliedert
gestellte Bewegungs- (Prinzip der methodischen Reihe). Wichtig dabei ist, dass der nachste
aufgabe selbststandig. Teilschritt erst dann angegangen wird, wenn der vorhergehende

Der Weg wird ihm weit- hinreichend gefestigt ist und die vorgéngige Ubungsausfiihrung
gehend Uberlassen. beherrscht wird. Dabei ist nur eine Losung maglich.

Dabei sind mehrere
Losungen maglich.
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Ganzheitsmethode: Die Zielform wird von Anfang
an ganzheitlich gelbt, allerdings unter erleichternden
Lernbedingungen. Die Ausflihrung wird exakt
vorgegeben. Von Lernschritt zu Lernschritt werden
die einzelnen Lernhilfen abgebaut. Die Lernenden
werden zur selbststandig ausgefihrten Zieliibung
hingefihrt.

Teilmethode: Bei dieser Methode wird der Bewe-
gungsablauf in Teilschritte gegliedert. Entweder
werden sie einzeln erlernt und am Schluss zu einem
Ganzen zusammengeflgt, oder die einzelnen
Bewegungsteile werden schrittweise kombiniert.

Ganzheits- und Teilmethode: Diese Variante
kombiniert die beiden obigen Methoden. Nach

D/ einem ganzheitlichen Einstieg, wird ein Aspekt der

Zielform herausgepickt und mit spezifischen
Ubungsformen vertieft. Im Anschluss wird die
Zielform wieder ganzheitlich gelbt.

Abbildung 19: Offene versus strukturierte Lernwege im Rahmen von J+S-Aktivitaten

Vielseitige Lernarrangements planen

und umsetzen

Arbeite je nach Aufgabe und Teilnehmenden
mit verschiedenen Lernwegen und Metho-
den [vgl. Abbildung 19). Garniere als kreative
Verpackungskinstlerin oder kreativer Ver-
packungskiinstler altbekannte Ubungen mit
neuen Zutaten.

44 isle.ch/tM97

Tipp: Sorge in deinen Trainings mit vielfalti-
gen Organisationsformen fir Abwechslung:
Ubungen im Plenum, Einzel- oder Partner-
Ubungen, Stationen in Kleingruppen.

«In meinen Trainings versuche ich, =
Ubungen immer wieder neu zu

verpacken. So habe ich iiber mehrere >
Wochen in jedem Aufwdrmen den Einbeinstand
integriert und diesen jeweils variiert: rechts,
links, blind, Kopf im Nacken, auf den Fussballen,
mit gebeugtem Bein, mit Ball jonglierend, im
Rahmen eines Zweikampfspiels, als Position fiir
gefangene Mitspieler bei einem Fangspiel usw.

So kann ich iiber liingere Zeit an einer Ubung fest-
halten, vermeide Langeweile und ermaogliche

es den Teilnehmenden, Fortschritte zu erzielen.»

J+S-Manual Grundlagen &
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Fordern

PERSONLICHE
ENTWICKLUNG

UNTERSTUTZEN

BEZIEHUNGEN
GESTALTEN UND

TEAM STARKEN %

Abbildung 20: Die beiden Handlungsfelder des Handlungsbereichs «Férdern»

Im Rahmen des Handlungsbereichs «Fordern»
unterstitzen J+S-Leiterinnen und -Leiter
Kinder und Jugendliche in ihrer persénlichen
Entwicklung. Zudem zeigen sie ihnen auf, wie
sie Beziehungen positiv gestalten und das
Team starken konnen. Basierend auf diesen

Online-Kurs «Fordern»

beiden Zielsetzungen umfasst der Handlungs-
bereich «Férdern» zwei Handlungsfelder (vgl.
Abbildung 20). Diese wiederum beinhalten
insgesamt neun konkrete Handlungsempfeh-
lungen (vgl. S. 47-50).

Video «Fordern»




Personliche Entwicklung unterstitzen

Im Rahmen von J+S-Aktivitaten forderst du
als J+S-Leiterin oder -Leiter die personliche
Entwicklung von Kindern und Jugendlichen.
Dabei geht es um eine intensive Auseinan-
dersetzung mit Aspekten der eigenen Person

(z.B. Haltung, Selbstwert, Emotionen, Korper,
Bedurfnisse). Plane und gestalte Aktivitaten
mit Ubergreifenden Zielen und orientiere dich
dabei an den vier nachfolgenden Handlungs-
empfehlungen.

Abbildung 21: Die vier Handlungsempfehlungen des Handlungsfelds «Persdnliche Entwicklung unterstiitzen»

als Wimmelbild

Selbstwert stirken (1)

Steigere den Selbstwert der Teilnehmenden,
indem du die Starken des Einzelnen betonst.
Stelle gezielte Reflexionsfragen (z. B. «Worauf
bist du heute stolz?»] und ermégliche allen
Teilnehmenden Erfolgserlebnisse.

jsle.ch/2PGH

Interaktives Wimmelbild

Tipp: Ausgrenzung und Mobbing sind auch
im Sport ein Thema und wirken sich meist
gravierend auf den Selbstwert der Betrof-
fenen aus! Schau hin und reagiere, wenn
Teilnehmende ausgegrenzt oder schikaniert
werden.

«Wenn der Leiter sieht, dass ich

etwas besonders gut kann, holt

er mich nach vorne und ich darf
die Technik vor der ganzen Gruppe zeigen.

Das macht mich stolz.»

J+S-Manual Grundlagen £
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Selbstwahrnehmung férdern (2)

Reg die Teilnehmenden zur achtsamen Aus-
einandersetzung mit ihrem Korper, ihren
Emotionen, ihren Gedanken und ihren Mit-
menschen an («Wie wirke ich auf andere?»)
und fordere so ihre Selbstwahrnehmung.

44 iste.ch/bHu?

Selbstregulation fordern (3)

Fordere im Rahmen sportlicher Aktivitaten die
Selbstregulation (auch Selbstkontrolle) der
Teilnehmenden. Sie sollen lernen, wahrge-
nommene Emotionen, Gedanken und Hand-
lungen kontrollieren und steuern zu kdnnen.

44 iste.ch/iWb1

«Niederlagen und Enttiduschungen
gehoren im Sport dazu. Im Wett-

Tipp: Bitte die Teilnehmenden, sich gegen-
seitig zu beobachten. Im Anschluss an eine
Ubung schildert ein Teilnehmender, wie er
die Bewegung erlebt hat. Dann beschreibt
ein Beobachtender seinen Eindruck.
Decken sich die beiden Wahrnehmungen?

Tipp: Vereinbare mit den Teilnehmenden
praventiv Wenn-Dann-Strategien (z. B.
«Wenn mich ein Schiedsrichterentscheid
nervt, dann wende ich mich bewusst ab und
atme dreimal tief durch»).

kampf gibt es immer wieder Situationen,

in denen ich mich drgere oder frustriert bin.

Im Sport lerne ich mit diesen Emotionen

umzugehen. Man muss das hinter sich lassen

und wieder nach vorne schauen.»

Gesundheitsbewusstsein stérken (4)

Starke das Gesundheitsbewusstsein der Teil-
nehmenden in jungen Jahren. Agiere als Vor-
bild und reg zu einer bewussten Auseinander-
setzung mit gesundheitsrelevanten Themen
an (z.B. Warm-up, Medien- oder Suchtmittel-
konsum, Doping, Ernahrung).

44 isle.ch/3sYm

Tipp: Sei dir der Vorbildrolle als Leiterin
oder Leiter bewusst und melde dich bei

«cool and clean» an. Bekenne dich zu-

sammen mit den Jugendlichen zu sechs
Commitments (zu den Themen Alkohol,

Tabak, Doping u.a.).



Beziehungen gestalten und Team starken

Das zweite Handlungsfeld im Handlungsbe-
reich «Fordern» rlckt soziale Werte, Einstel-
lungen und Verhaltensweisen in den Fokus.
So lernen und Gben Kinder und Jugendliche
im Sport, die Beziehungen zu ihren Mitmen-
schen konstruktiv zu gestalten und den Team-
gedanken zu entwickeln. Als J+5-Leiterin oder
-Leiter spielst du dabei eine Schlisselrolle.

Fordere werteorientiert und prage die Teil
nehmenden positiv. Junge Menschen, welche
die gelebten Werte verinnerlichen, vollziehen
einen Transfer auf andere Lebensbereiche
und eignen sich so wegweisende (Lebens-)
Kompetenzen fir den Alltag, die Schule und
den Beruf an.

Abbildung 22: Die fiinf Handlungsempfehlungen des Handlungsfelds «Beziehungen gestalten und Team

starken» als Wimmelbild

Respektvollen und fairen Umgang fordern (1)
Vermittle Werte wie Respekt, Hoflichkeit und
Anstand und leb sie vor. Begegne Kindern
und Jugendlichen auf Augenhdhe. Pflege den
Dialog, respektiere Meinungen und Grenzen
des Einzelnen, achte die Regeln, zeig Fairplay
und halte die Teilnehmenden dazu an, es dir
gleichzutun.

jsle.ch/kFt2

Teamgeist fordern (2)

Starke das Wir-Gefiihl und erarbeite mit dei-
ner Gruppe konkrete Ziele und eine gemein-
same Teamphilosophie. Ermutige die Teilneh-
menden, sich ihrer Rollen und Verantwortung
im Team bewusst zu werden und fordere ein
achtsames Miteinander.

jsle.ch/oBs1

Interaktives Wimmelbild

Tipp: Nutze einen konkreten Vorfall (z. B.
Beleidigung, Auslachen] als Lernsituation
und thematisiere Werte wie Respekt und
Fairplay. Vereinbart Verhaltensregeln, um
solchen Grenziberschreitungen entgegen-
zuwirken.

Tipp: Kreiert ein Grussritual fir eure
Gruppe (mit Abklatschen, Schnipsen 0.4.).
Begriisst und verabschiedet euch so inner-
und ausserhalb der Aktivitat.

J+S-Manual Grundlagen &
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Verantwortung und Aufgaben iibertragen (3) Tipp: Erstelle in Absprache mit den Teil-
Fordere die Personlichkeitsentwicklung der nehmenden einen Amtliplan. Dieser weist
Teilnehmenden, indem du ihnen Verantwor- ihnen fur eine bestimmte Zeit eine Aufgabe
tung und Aufgaben Ubertragst. Signalisiere zu (z.B. Lea ist im Mai dafiir zustandig, dass
Vertrauen, akzeptiere andere Standpunkte die Garderobe ordentlich hinterlassen wird).
und zeig dich fehlertolerant.

44 isle.ch/eZc?

«Bei uns im Verein haben wir ein Gotti-System. Wer neu in
den Verein kommt, erhdlt einen Gotti zugewiesen.
Das ist jemand, der schon linger in der Trainingsgruppe ist.
Der kiimmert sich dann um das neue Mitglied und
zeigt ihm, wie alles lduft.»

Konstruktiven Umgang mit Konflikten Tipp: Kreiere ein Verséhnungsritual (z. B.
fordern (4) Handschlag). Das Ritual - gekoppelt mit
Biete den jungen Sportlern die Chance, einen einer mundlichen Entschuldigung - hilft
konstruktiven Umgang mit Konflikten zu er- den Beteiligten, einen Streit beizulegen.

lernen. Fordere dabei wichtige Kompetenzen
wie die Emotionskontrolle, die Kompromiss-
fahigkeit oder die Fahigkeit zum Perspekti-
venwechsel.

44 isle.ch/3mvg

Vielfalt leben (5) Tipp: Sensibilisiere die Teilnehmenden fir
Nutze die Vielfalt als Chance (z. B. Geschlecht, Ausdricke mit verletzendem oder diskri-
soziale Herkunft, Alter, Sprache, Religion, Be- minierendem Charakter (z. B. rassistische

hinderungen). Heb individuelle Starken und oder homophobe Bemerkungen). Vereinbart
deren Wichtigkeit fur die Gruppe hervor und entsprechende Kommunikationsregeln.
setzdich fir Angebote ein, die allen Menschen

offenstehen.

4 isle.ch/3dL4

«Studien zeigen, dass sich Mddchen und junge Frauen weniger bewegen als
Jungen und junge Mdnner. Insbesondere Mddchen mit Migrationshinter-

grund sind im Vereinssport stark untervertreten. Kampagnen zur Mddchen-
forderung im Sport geben nun Gegensteuer. In diesem Zusammenhang ist unter
anderem das mobilesport-Monatsthema <Mdadchenforderung im Sport> entstanden.
Als J+S-Leiterin oder -Leiter erhdltst du darin konhrete Praxisempfehlungen,

wie du Mddchen in Bezug auf ihre sportbezogenen Stirken fordern hannst.»

4 islech/tked



Innovieren

Der Handlungsbereich «Innovieren» umfasst
zwei Handlungsfelder.

Sich kontinuierlich
weiterentwickeln

Sich reflektieren und Ziele setzen

Reflektiere regelmassig deine Haltung und
dein Verhalten. Fihr dir deine Starken vor
Augen und Uberleg dir, in welchen Bereichen
du noch Optimierungsbedarf hast. Klar dabei
auch deine personliche Motivation. Warum
bistduals J+S-Leiterin oder-Leiter aktiv, was
motiviert dich zu dieser Tatigkeit? Formuliere
basierend auf dieser Auslegeordnung deine
personlichen Ziele als J+5S-Leiterin oder
-Leiter. Uberleg dir konkrete Schritte, wie du
die gefassten Ziele erreichen kannst. Diese
kdnnen sportlicher Natur sein, kénnen aber
auch an der Schnittstelle zu anderen Berei-
chen liegen. Beispielsweise wenn es darum
geht, Privatleben, Beruf und Leitertatigkeit
besser miteinander vereinbaren zu kdnnen.

Sich regelmassig weiterbilden

Im Rahmen ihrer personlichen Entwicklung
bilden sich J+S-Leiterinnen und -Leiter lau-
fend weiter. Nutze dazu einerseits die Weiter-
bildungsangebote von J+S. Priife andererseits
auch den Besuch von sportartiibergreifenden
Kursen und Modulen im Rahmen der Erwach-
senenbildung (z.B. SVEB].

44 isle.ch/rFul

«Der J+S-Leiterchech

veranschaulicht dir deine

aktuellen Kompetenzen
beim Vermitteln deiner Sportart.
Basierend auf einer Selbstein-
schatzung erhidiltst du eine indivi-
duelle Standortbestimmung.
Mit diesem Hilfsmittel kannst du
dich und deine J+S-Ahktivitdten
kritisch reflektieren und weiter-
entwickeln.»

«Dank deiner J+S-

Anerkennung hast du die
Moglichkeit, vom reich-

haltigen J+S-Weiterbildungsangebot
zu profitieren. Eine Palette

von sportartspezifischen und sport-
artiibergreifenden Modulen
erwartet dich. Letztere erlauben dir
iiber den Tellerrand zu schauen.

Du erhidiltst Einblick in spannende
Themen wie beispielsweise
Kommunikation, kulturelle Vielfalt,
Behinderung im Sport, Engage-
ment gegen sexuelle Ubergriffe u. a.»

Die eigenen Aktivitaten
weiterentwickeln

Aktivitaten reflektieren

Das zweite Handlungsfeld widmet sich der
Frage, wie du deine Aktivitaten weiterent-
wickeln kannst. Reflektiere dazu deine Trai-
ningsgestaltung und deinen Unterricht regel-
massig. Prife verschiedene Evaluationstools
und holvon den Teilnehmenden Feedback ein.
Bitte weitere Personen wie z.B. andere J+5-
Leiterinnen und -Leiter um Rickmeldung zu
deinen J+S-Aktivitaten.

Entwicklung der Sportart aktiv verfolgen

Sei bestrebt, deinen Teilnehmenden ein zeit-
gemasses und innovatives Trainingsangebot
zu unterbreiten. Verfolge entsprechend die
Entwicklung in deiner Sportart aufmerksam.
Halte dich Uber die aktuellen Trends deiner
Sportart auf dem Laufenden, tausch dich
mit Kolleginnen und Kollegen aus, nimm an
sportartspezifischen Weiterbildungen teil und
vertiefe dich bei Bedarf in die Fachliteratur.

2 jsle.ch/pPw9
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Umfeld pflegen

Der Handlungsbereich «Umfeld pflegen» um-
fasst zwei Handlungsfelder.

Sich aktiv in den Verein einbringen

Den Verein bereichern

Mit deinem Wissen, deinem Konnen und dei-
ner Haltung pragst du nicht nur die Kinder
und Jugendlichen, sondern auch deinen Ver-
ein. Sei dir deiner Schlisselrolle bewusst und
stell dich in den Dienst des Vereins. Lass die
anderen Vereinsmitglieder aktiv daran teilha-
ben, wenn du neues Wissen oder Know-how
erwirbst. Tritt zudem als Vorbild auf. Leb die
Werte des Sports (vgl. Ethik-Charta S. 12] und
trage sie aktiv in deinen Verein. Fallen dir im
Verein Missstande auf, sprich sie an und be-
mihedich proaktivum konstruktive Losungen.

Den Verein unterstiitzen

Das Engagement firden Verein endet fir J+5-
Leiterinnen und -Leiter nicht mit Trainings-
schluss. Organisiert der Verein einen Anlass,
sei zur Stelle und packe tatkraftig mit an.
Prife je nach deiner personlichen Situation,
ob du dich im Verein noch starker einbringen
mochtest (z.B. als Vorstandsmitglied).

44 isle.ch/zXq7

«Es gibt Momente, in

denen du als J+S-Leiterin

oder -Leiter an deine
Grenzen stosst und professionelle
Hilfe benotigst. Die Jugend-
leiter-Beratung von Pro Juventute
bietet dir rund um die Uhr
Unterstiitzung. Fachpersonen
beraten dich vertraulich
und kostenlos bei der Suche
nach Losungen.»

44 isle.ch/oUi3

«Seit einiger Zeit bin ich bei uns im
Verein auch im Vorstand tdtig.
So kann ich meine Ideen und Vorstel-

lungen einbringen. Vieles konnten wir schon

umsetzen. Ein tolles Gefiihl, wenn es

den Kindern und Jugendlichen zugutekommt.

In der Gruppe hat es auch ein paar

alte Hasen, die schon lange als Leiterin oder
Leiter tdtig sind. Von ihren Erfahrungen
und ihrem Wissen kann ich viel profitieren.»

Schliusselpersonen und
-organisationen einbeziehen

Sich austauschen

Stelle sicher, dass du die relevanten Perso-
nenin deinem Umfeld kennst und mit ihnen in
einem konstruktiven und partnerschaftlichen
Dialog stehst. Dies sind sowohlvereinsinterne
Personen (Leiterkolleginnen und -kollegen,
Vorstandsmitglieder, J+S-Coach) als auch
Personen, die von aussen an den Verein tre-
ten (z. B. Eltern).

Elternkontakte pflegen

Pflege den Austausch mit den Eltern der
Kinder und Jugendlichen deiner Trainings-
gruppe. Informiere sie (z.B. beziglich ge-
planter Anlésse), klar Rahmenbedingungen
(z.B. Elternverhalten an einem Wettkampf)
und binde sie nach Moglichkeit ein (z. B. Fahr-
gemeinschaften). Steh den Eltern fir Fragen
zur Verfigung und geh auch aktiv auf sie zu,
wenn du beziglich eines Teilnehmenden Ge-
sprachsbedarf hast.

Schliisselorganisationen einbeziehen

Stelle sicher, dass du die massgebenden
Organisationen im Schweizer Sport kennst
(z.B. J+S, Swiss Olympic, Antidoping Schweiz,
Sportamter u.a.). Bediene dich deren Platt-
formen, um dir Informationen und Wissen zu
beschaffen. Bei Anliegen zu praventiven und
integrativen Themen nutze die Merkblatter
und Weiterbildungsangebote der Fachstelle
flr Integration und Pravention des BASPO.

44 sle.ch/q0x5
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Abbildung 23: Einsatz von Bewegungs- und Spielgrundformen in vielfaltigen Settings

Bewahrt und praxistauglich
Aufden folgenden Seiten findest du [deen zum
Training der Bewegungs- und Spielgrundfor-
men. Exemplarisch wurden Ubungen zusam-
mengestellt, die sich in der Praxis bewahrt
haben. Die gewahlten Formen ...
- sind sportartibergreifend und in
verschiedenen Settings einsetzbar.
- sind leicht verstandlich und kommen
mit wenig Instruktionen aus.
- bendtigen kaum Material.
- lassen sich erschweren oder erleichtern und
so auf die jeweilige Zielgruppe adaptieren.

Vielseitige Forderung

Sei dir des Stellenwerts der Bewegungs- und
Spielgrundformen im Kindertraining bewusst.
Integriere diese Formen nach Mdglichkeit in
jedem Training und stell so eine nachhaltige
Férderung sicher. Dabeilassen sich die Ubun-
gen gut im Aufwarmteil durchfihren.

Seidaraufbedacht, die Kinder und Jugendlichen
vielseitig zu fordern. Versuche entsprechend
bei deiner Trainingsgestaltung maéglichst viele
Bewegungs- und Spielgrundformen zu berick-
sichtigen. Je nach Sportart kannst du natrlich
gewisse Ubungen starker gewichten (z.B. mag
der J+S-Leiter Handball die Bewegungsgrund-
form «Werfen und Fangen» ins Zentrum riicken).

Wiederholung macht den Meister

Halte dir stets vor Augen, wie wichtig Wieder-
holungen fir den Entwicklungs- und Lernpro-
zess sind. Arbeite daher immer wieder mit den
gleichen, bewahrten Ubungen. Variiere diese
laufend und sorge so fir Abwechslung. Achte
gleichzeitig darauf, dass der Kern einer Ubung
erhalten bleibt. Das wiederholte Uben verdeut-
licht den Teilnehmenden ihren Fortschritt und
starkt so ihr Selbstvertrauen und ihre Motiva-
tion.

«Als J+S-Leiterin oder -Leiter dient

dir das Internet als Fundhiste

fiir deine Trainingsgestaltung.

Dabei ist Vorsicht geboten. Neben hoch-
kardtigen, wertvollen Unterrichts-

ideen, stosst du auch auf fragwiirdige,
wenig empfehlenswerte Spiel-

und Ubungsformen. Eine sichere Adresse
ist mobilesport.ch. Die Schweizer
Onlineplattform fiir Sportunterricht und
Training ist eine wertvolle und
zuverldssige Unterrichtshilfe. Die sport-
artiibergreifenden und sportart-
spezifischen Inhalte werden von aus-
gewiesenen Fachleuten erarbeitet

und stehen dir dreisprachig zur Verfiigung.
Geschichkte Such- und Filterfunktionen
sowie massgeschneiderte Merklisten erlauben
es dir, schnell und zielgerichtet auf
der Webseite zu navigieren.»

Good Practice: Aufbau

Der nachfolgende Ubungskatalog gliedert
sich in drei Teile: Ubungen und Spiele zu den
Bewegungsgrundformen; Parcours zu den
Bewegungsgrundformen sowie Spielgrund-
formen. Dabei erhaltst du erganzend zur
Grundform jeweils Ideen zur Erleichterung
oder Erschwerung.

4Q) isle.ch/3cX8



Bewegungsgrundformen: Ubungen und Spiele

Laufen, Springen: «Tierparade»

- 0
- 0

- 0
Ziel
Material

2er-Teams: Ein Kind wahlt ein Tier aus und &uft, springt und hipft in dessen
Gangart moglichst rasch um eine Markierung (Pantomimen-Lauf).

Das andere Kind errat das Tier, wartet auf die Ubergabe und startet seinen Lauf,
sobald es das richtige Tier genannt hat.

- Tiere vorgeben (z.B. mit Bildern, Memorykarten 0.3.)
- Ein Kind wahlt ein Tier, alle anderen ahmen es nach
- Pantomimen-Lauf darf mit Tiergerauschen unterstitzt werden

- Es durfen nur bestimmte Tiere dargestellt werden (z. B. schnelle, langsame, grosse,

kleine, vierbeinige, zweibeinige etc.)
- Beim Zurlcklaufen das Tier im Riickwartsgang vorspielen
- In Stafettenform

Die Kinder probieren verschiedene Lauf- und Springarten aus.
Sie trainieren die Bewegungswahrnehmung und -steuerung.
Sie machen Gegensatzerfahrungen im Laufen und Springen.

- Evtl. Tierbilder, Memorykarten o.a.
- Markierungen

Balancieren: «Seiltanz»

Ziel

Material

2er-Teams: Die Kinder balancieren frei auf Linien oder Seilen oder
Uber verschiedene Gegenstande. Ein Kind geht vor, das andere macht nach.

In Zeitlupe
Einander abwechslungsweise an der Hand fihren
Breitere Balanciergegenstande (z. B. dicke Seile, breite Seite der Langbank etc.)

Vor- und riickwarts balancieren
Vor dem Balancieren springen und hiipfen, sich drehen

auf Zehenspitzen, Drehungen, etwas auf dem Kopf balancieren etc.)

Die Kinder tben das Balancieren und trainieren die Bewegungswahrnehmung
und -steuerung. lhre Kreativitat wird gefordert.

- Linien, Seile
- Balanciergegenstande (z.B. Holzstabe, Langbanke, Medizinballe, Baumstamme,
kleine Mauern etc.)

Ok 0

Einander gegenseitig mit schwierigen Balanceakten herausfordern (z. B. Augen schliessen,

J+S-Manual Grundlagen &}
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Rollen, Drehen: «Kugelbahn»

- 0

- 0

- 0
Ziel
Material

Die Kinder hiipfen, springen und laufen zwischen weichen Unterlagen (z. B. Matten, Schnee,
Gras 0.4.) umher. Auf bestimmte Signale hin drehen und rollen sie sich auf verschiedene Arten
auf diesen weichen Unterlagen. Das Ganze kann in eine Geschichte verpackt werden, in der
einzelne Wérter als Signale dienen.

- In Zeitlupe
- In eine Tiergeschichte verpacken und die Bewegungen mittels Metaphern beschreiben
(z.B. rollen wie ein Igel, drehen wie eine sich walzende Katze etc.)

- Einander in 2er-Teams gegenseitig mit kreativen Varianten herausfordern
- Konkrete Bewegungsaufgaben stellen (z. B. drehen in der Luft, am Boden sitzend,
Rolle rickwarts, seitwarts etc.)

Die Kinder Uben freies Drehen und Rollen und verbessern so ihre Bewegungssteuerung.
Zudem lernen sie, sich im Raum zu orientieren und schnell und richtig auf Signale zu reagieren.

- Weiche Unterlagen oder Markierungen

(=15
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Klettern, Stiitzen: «Affe und Krebs»

Ziel

Material

Die Kinder imitieren Affen und Krebse. Sie bewegen sich in der entsprechenden
Gangart (Vierfissler, Krebsgang, Klettern] Uber verschiedene Hindernisse.
Empfehlenswert auch im Wald, freien Gelande, Schnee, Planschbecken und auf Eis.

- Stutzformen vorzeigen und auf angemessene Erholungsphasen achten (Arme lockern,
hipfen und springen im Wechsel zum Stitzen)
- Im Gansemarsch voraus; ein Kind macht vor und die anderen machen nach

- Auf verschiedenen Gegenstanden stitzen (z. B. mit den Handen auf einer Langbank
abstitzen und seit- und vorwérts von einer Seite auf die andere springen)
- Wie Affen durch einzelne Schwedenkastenteile klettern und zum Schluss auf
das Kastenoberteil springen
- Sich mit den Armen in einen Reif am Boden stiitzen und diesen mit den Flissen umrunden
- Einander auf einer vorgegebenen Strecke/Parcours einholen

Die Kinder trainieren ihre Stitzkraft und verbessern die Bewegungssteuerung.

- Verschiedene Hindernisse (z. B. Langbanke, Reifen, Baumstamme etc.)

EE



Schaukeln, Schwingen: «Tarzan»

Ziel

Material

Sicherheit

Die Kinder schwingen wie Tarzan am Tau vor und zurick.

- Zwei Taue zusammenknoten; sitzend oder stehend schaukeln
- Einen Knoten ins Tau knipfen; im Hang, Sitz oder Stand schwingen und schaukeln

- Vorschwingen und am Ende ab in den Stand springen
- Auf einem Kasten starten, vor- und zurtickschwingen
- Vorschwingen und ein anderes Kind mit zurlicktransportieren

Die Kinder erleben Schwungbewegungen, nehmen positive Gefiihle wahr und trauen sich
etwas zu bzw. erleben das Geflihl von Mut. Sie lernen sich und ihre Haltekraft einzuschatzen
und trainieren die Muskulatur der oberen Extremitaten.

- Tau (Klettertau in der Halle oder draussen an einem Baum)
Je nach Schwierigkeit der Ubung Matten auf dem Boden auslegen.

E¥HE
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Rhythmisieren, Tanzen: «Rasselbande»

= 0
| = 0
= 0
Ziel
Material

Verschiedene altersgerechte Musiksticke mit unterschiedlichen Rhythmen abspielen.
Die Kinder nehmen den Rhythmus auf und bewegen sich dazu frei und kreativ.

- Rhythmus durch Perkussion (z.B. Tamburin, Klatschen 0.4.) unterstitzen
- Mit unterstitzenden Vorgaben (z. B. grosse und kleine Bewegungen, auf dem Boden,
aufrecht etc )

- Geschichten und Figuren vorgeben, die im Tanz imitiert werden
- Handgerate und Gegenstande fir die Improvisation zur Verfligung stellen (z. B. Seile,
Reifen, Ticher, Bélle, Zeitungen etc.)

Die Kinder nehmen unterschiedliche Rhythmen und Arten von Musik wahr und bewegen
sich passend dazu. Die Bewegungssteuerung und das Rhythmusgefihl sowie die Kreativitat
werden trainiert und gefordert.

- Kurze Musikstiicke mit klaren, unterschiedlichen Rhythmen

Ops40)
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Werfen, Fangen: «Gletscherspalte»

Ziel

Material

Die Kinder bewegen sich frei in einem festgelegten Feld. Die Halfte von ihnen hat einen Ball.
Sobald ein Kind mit Ball einem ohne Ball gegenlbersteht, wirft es diesem den Ball Uber
die Gletscherspalte (= Linie oder Markierung am Boden) zu.

- Ball zurollen
- Ball darf einmal den Boden berihren, bevor er gefangen wird
- Ball aufwerfen und selber fangen

- Jedes Kind hat einen Ball; die Balle kreuzen sich beim Zuwerfen
- Verschiedenartige Wurfgegenstande
- Balle rickwarts werfen

Die Kinder trainieren ihre Bewegungssteuerung und verbessern ihre Prazision sowie
ihre Wurf-/Fangkompetenz.

- Balle

- Linien oder Markierungen

- Verschiedenartige Wurfgegensténde (z. B. Zeitungsknauel, Schneebélle, Tannzapfen,
Holzstabchen, Plischtiere etc.)

e
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Ringen, Raufen: «Inselreich»

- 0

- 0

- 0
Ziel
Material

Zwei Kinder knien sich gegeniiber und versuchen sich gegenseitig aus einem kleinen
Feld (z.B. diinne Matte als Insel] hinauszudréngen. Der Sieger muss mindestens

mit einem Korperteil im Feld bleiben, der Verlierer darf mit keinem Korperteil mehr
das Feld berihren.

Achtung: Klare Regeln festlegen (z. B. Stoppsignal, kein Schlagen, Wiirgen etc.)

- Anstelle eines direkten Duells um einen Gegenstand (z. B. Medizinball] kampfen;
diesen erobern und neben dem Feld ablegen
- Sitzend oder im Vierfiisslerstand

- Kinder stellen Spielregeln selber auf (z. B. auch stehend kampfen)
- Als Turnier; Verlierer zu Verlierer, Gewinner zu Gewinner
- Spielfeld (Insel) vergréssern

Die Kinder Uben, einen Raum oder Gegenstand mit fairen Mitteln zu verteidigen und
verbessern ihre Emotionskontrolle. Sie trainieren spielerisch Geschicklichkeit und Kraft.

- Matten bzw. weiche Unterlagen
- Gegenstande (z. B. schwere Medizinballe, Gymnastikballe etc.)

ap o)



Rutschen, Gleiten: «Schlittenhund»

Ziel

Material

Ein Kind sitzt oder kniet auf einer gut rutschenden Unterlage (Teppichreste, Badetuch 0.4.)
und halt sich an einem Reifen oder Seil fest. Ein anderes Kind spielt den Schlittenhund
und zieht den Schlitten durch einen Parcours.

- In Zeitlupe
- Schlitten geradeaus ziehen (ohne Kurven)
Schlitten zu zweit ziehen oder zusatzlich von hinten anschieben

- Im Kniestand oder stehend
- Stafetten- und Wettspielformen

Die Kinder erleben das Gefiihl von Rutschen und Gleiten, kénnen sich im Gleichgewicht
halten und kraftigen ihre Muskulatur.

- Teppichreste, Badetuch o.4. (draussen alternativ Rollunterlagen)
- Reifen, Seile 0.3.

(s
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Bewegungsgrundformen:
Parcours «Ausflug in die Berge»

Thema

Einleitung

Instruktion

Laufen,
Springen

Balancieren

Inhalt (Wintervariante)

Bewegtes Rucksackpacken fiir einen Ausflug

Jemand zeigt eine Bewegung an Ort vor (ohne
Geréte), die anderen machen sie nach. Der
nachste wiederholt die Bewegung und figt eine
weitere hinzu. Dies wiederholt sich, bis der
Rucksack voll ist (d. h. bis alle eine Bewegung
vorgemacht haben).

In Kleingruppen; alle wiederholen die
Bewegungen gemeinsam

Bewegung mit einem Wort verbinden; jemand
wiederholt die Bewegungen allein, die anderen
machen sie nach

Instruktion Parcours «Bergwelt» («Winterwelt»)
Zu zweit alle 9 Posten absolvieren, Zeitvorgabe/Wechsel

Worter-Rennen (Wérter-Langlauf)

So rasch wie maéglich alle Buchstaben eines
Worts (z. B. Rucksack, Berge, Wanderstock,
Schneeflocke, Eiskristall, Schneemann)
beriihren, die an verschiedenen Orten auf-
gehangt sind. Dabei auf dem Boden liegende
Zeitungen Uberspringen.

Statt Buchstaben alle Farben
eines Bildes erlaufen

Kinder sind mit einem Springseil
miteinander verbunden

Bachiiberquerung (Eisschollenschmelze)

Im Einbeinstand auf einer Zeitung (Stein) stehen

und auf Signal auf eine andere Zeitung wechseln.

Vor dem Wechsel die Zeitung einmal falten.
Wer schafft es, auf der kleinsten Zeitung das
Gleichgewicht zu halten?

Auf beiden Flissen oder beiden
Zeitungen stehen

Gleichzeitig einen Jonglierball o.3&.
auf dem Kopf balancieren

Material/Hinweise

Im Kreis mit allen

- Postenblatter
- Klebeband

Buchstaben oder
Farben an Wanden,
Baumen oder Gegen-
standen

- Worter oder Bilder

- Zeitungen

- Zeitungen als Stein
(Eisscholle)
- Evtl. Klebeband



Thema

Rollen,
Drehen

Klettern,
Stiitzen

Schaukeln,
Schwingen

Rhythmisieren,
Tanzen

Inhalt (Wintervariante)

Zahnradbahn (Pistenfahrzeug)

Zeitung unter dem Arm, im Ellbogen, unter dem

Kinn, zwischen den Beinen etc. einklemmen.
= 0 +  Pirouette (Drehung um Langsachse) machen
und Zeitung weitergeben.

Im Sitzen; Zeitung mit
den Fissen Ubergeben

Doppeldrehung, Purzelbaum
(Rolle vorwarts)

Seilpark (Eiswandklettern)

Auf allen vieren an den «Klettergriffen»

(auf den Boden geklebte Zeitungsstiicke)
= 0 +  entlangklettern

Sich an Ort auf alle viere stiitzen;
Griffe nahe beieinander

Im Stitz rucklings; Griffe so weit
wie moglich auseinander

Rettungshelikopter (Rettungshelikopter)

Zeitungsknauel an einer Schnur um den eigenen

Korper schwingen (feste Ausrichtung und mit
- 0 +  Handwechsel).

Zeitungsknauel vor dem Korper schwingen; um
die eigene Korperachse drehen und Zeitungs-
= 0 +  knduel mitschwingen

Zeitungsknauel nach jeweils einer Drehung
weitergeben, ohne dass der Schwung
= 0 +  unterbrochen wird

Regentropfenklopfen (Stockeinsatz)

Jemand klopft mit einer Zeitungsrolle einen

Rhythmus (z. B. Regentropfen, Eisenbahn,
- 0 +  Pferdegalopp) vor, der andere macht ihn nach

Silbenklopfen von Waértern

Klopf-/Stampf-/Klatschspiel zu zweit mit
verschiedenen Korperteilen und Spriichlein
- 0 +  [Schokolade, Foot Shake Dance etc.]

Material/Hinweise

- Zeitungen
zum Einklemmen

- Zeitungsstiicke
als Klettergriffe
- Klebeband

- Zeitungsknauel
- Schnur
- Klebeband

- Zeitungsrollen
- Klebeband

J+S-Manual Grundlagen &
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5 Thema Inhalt (Wintervariante)
©
% Werfen, Sternschnuppenfangen (Schneeflockenfangen)]
= Fangen
o
5 Einen Zeitungsknauel einhandig so weit wie
maoglich zuwerfen und fangen.
= 0 +
/ Beidhandig werfen
und fangen
= 0 +
, Durch einen Ring werfen
und fangen
- 0 +
Ringen, Steinbockkampf (Eishockeybully)
Raufen
Im Dreiflsslerstand mit einer Zeitungsrolle
versuchen, einander gegenseitig an Handen
= 0 + oder Beinen zu berthren (den Puck = Zeitungs-
knéuel wegzuspielen).
/ In Bauchlage
miteinander fechten
= 0 +
,Im Sitzen mit der Zeitungsrolle
zwischen den Fissen fechten
= 0 +
Rutschen, Rodelbahn (Schlittenfahrt)
Gleiten
Einander abwechselnd auf einer Zeitung sitzend
durch die Halle stossen/ziehen.
- 0 +
/ Mit dem Ricken auf der Zeitung liegen und an
den Fissen ziehen
- 0 +
, Hande auf einer Zeitung, Fisse auf einer andern;
sich vorwartsbewegen durch Zusammenziehen
= 0 +  und Ausstrecken wie eine Raupe
Ausklang Klopfmassage

Jemand liegt auf dem Bauch, ein anderer klopft ihm mit der Zeitung
Grashalme und Blatter (den Schnee) von den Kleidern.

Material /Hinweise

- Zeitungsknauel
- Klebeband

- Zeitungsrollen
- Klebeband

- Zeitungen als Rodel
(Schlitten)
- Evtl. Klebeband

- Zeitungsrollen



Spielgrundformen

Freie Spiele: «Reifen fest»

= 0 +
= 0 +
= 0 +
Ziel
Material

Reaktionsspiele: «Fang den Rauber»

Ziel

Material

Alle nehmen einen Reifen und testen aus, was sie damit alles machen konnen; Kunststiicke
erfinden, ausprobieren und tben. Beim Signal «Reifen fest» halten alle ihren Reifen fest oder
legen ihn auf den Boden.

- Mit Jongliertlichern oder Luftballonen

- Mit verschiedenartigen Spielgegenstanden (z. B. Bélle, Seile, Schlager,
Footbags/Hackysacks, Schwimmbretter, Holzstébe, Hite etc.)

- Spielgegenstand nur mit Fuss, Hand oder Kopf spielen

- Mit zwei ausgewahlten Gegenstanden aus einer grossen Auswahl

- Auf das Signal «Reifen fest» 2er-Teams bilden, einander gegenseitig Kunststiicke
zeigen und nachmachen

Die Spieler experimentieren und probieren auf ihrem individuellen Niveau Neues aus, sind
kreativ und erweitern ihre Fertigkeiten mit einem Spielgegenstand.

- Reifen
- Verschiedenartige Spielgegensténde (z. B. Balle, Seile, Schlager, Footbags/Hackysacks,
Schwimmbretter, Holzstabe, Hiite etc.)

EFE
0]

Jeweils zwei Spieler liegen sich gegentiber. |hre ausgestreckten Arme diirfen sich nicht
berihren. Die Spieler der einen Seite tragen rote Spielbandel, diejenigen der anderen
blaue. Je nach Farbe, die der Leiter ruft, rennen sie entweder in ihre Rauberhohle oder
versuchen, ihren Gegenspieler zu fangen, bevor dieser seine Hohle erreicht.

- Abstand zwischen den Spielern vergrossern (einfacher fir Réuber)
- Abstand zwischen den Spielern verkleinern (einfacher fir Fanger)
- Startposition variieren (z. B. im Sitzen, auf einem Knie etc.)
- Leiter zeigt visuell die Richtung an, in die es zu rennen gilt

- Rechenaufgaben stellen: je nach Resultat rennt der eine oder der andere Spieler weg
(z.B. rot=gerade, blau=ungerade)

- Geschichte mit vordefinierten Signalwortern erzédhlen: sobald die Spieler ihr Signalwort
hdren, laufen sie in ihre Hohle und werden von ihren Gegenspielern verfolgt

Die Spieler trainieren ihre Aufmerksamkeit, kénnen schnell und richtig auf Signale
reagieren und schnell laufen.

- Spielbandel in zwei Farben
- Markierungen fur die Rauberhohlen

IE!% A0
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Stafettenspiele: «Sali du»

- 0 +
= 0 +
= 0 +
Ziel
Material

Jeweils zwei Teams stellen sich in einigem Abstand einander gegenlber auf. Die ersten
Lauferinnen beider Seiten rennen aufeinander zu. Dort, wo sie sich begegnen [nicht unbedingt
in der Mitte), begriissen sie sich, machen gemeinsam eine vorgegebene Bewegungsaufgabe
oder iUbergeben z.B. einen Ball oder Stab und rennen zu ihrem Startort zuriick. Sie geben

der nachsten Lauferin einen Handschlag und stellen sich hinten an. Die Stafette ist fertig, wenn
jedes Team 3x gelaufen ist. Achtung: kleine Teams bilden, um die Bewegungszeit zu erhohen!

- Fixen Treffpunkt in der Mitte festlegen
- Statt Begriissung oder Ubergabe in der Mitte nur abklatschen

- Gangart variieren (z.B. Sidestep, riickwarts laufen, Sprungformen etc ]
- Begrissungsform, Bewegungsaufgabe oder Ubergabehandlung variieren
(z.B. spezieller Handschlag, Ball riickwarts durch die Beine Ubergeben etc.)

Die Spielerinnen konnen schnell laufen und ihre Laufe bzw. Handlungen
aufeinander abstimmen.

- Balle

- Stabe

- Markierungen
EzaE
oy
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Fang- und Versteckspiele: «Badndelifangis»

= 0 +
= 0 +
= 0 +
Ziel
Material

Alle stecken sich einen Spielbdndel so in die Hose, dass er noch ca. 20 cm herausschaut.
Die Spieler versuchen in einem festgelegten Feld, mdglichst viele Spielbéndel

zu ergattern, ohne ihren eigenen zu verlieren. Wer seinen Bandel verliert, holt sich bei
der Leiterin einen neuen oder macht eine Zusatzaufgabe. Wer wird Sammelkdnig?

- Laufrichtungen verbindlich vorgeben (Zusammenstésse vermeiden)
- Feld verkleinern
- Mehrere Spielbandel pro Spieler

- Feld vergrossern

- Gangart variieren (z. B. Sidestep, riickwarts laufen etc.)

- Als Teamwettbewerb mit zwei Teams: Welche Mannschaft erobert in 2 Minuten
mehr Spielbandel?

Die Spieler kdnnen schnell laufen und die Richtung wechseln, sich orientieren und
ihre Laufe bzw. Handlungen aufeinander abstimmen.

- Spielbandel
- Markierungen

Df= 40|



Kampfspiele: «Kampf um den Schatz»

Ziel

Material

»

In einem Kaénigreich gibt es halb so viele Schatze (Medizinballe) wie Leute. Die Schétze be-
finden sich auf kleinen Schatzinseln (Matten). Die Leute laufen kreuz und quer durch das
Kénigreich. Auf ein Signal hin versuchen sie, einen Schatz zu erbeuten und diesen am Boden
zu verteidigen. Wer leer ausgegangen ist, versucht innerhalb von 30 Sekunden, jemandem
einen Schatz zu entreissen. Dabei kdmpfen immer nur zwei Personen miteinander um einen
Schatz. Wer nach Ablauf der Zeit einen Schatz besitzt, erhalt einen Punkt. Nach 30 Sekunden
verdankt man den fairen Kampf und spielt weiter.

- Grossere Balle und Matten

- Kleinere oder schwerere Balle, kleinere Matten
- Gangart variieren (z. B. hiipfen, kriechen, auf allen vieren etc.)
- Musikstopp statt Startsignal

Die Spieler konnen schnell auf Signale reagieren, sich an Regeln halten, in unterschiedlichen
Rollen am Spiel teilnehmen und diese Rollen im Spiel wechseln, Objekte erobern und ver-
teidigen, taktische Kompetenzen entwickeln.

- Medizinballe
- Matten

Wurfspiele: «Farbiges Alaskaball»

Ziel

Material

L]

Mehrere mit farbigen Spielbandeln markierte Teams haben jeweils einen Ball in ihrer Team-
farbe. Aus jedem Team wirft eine Spielerin von einer Abwurfzone aus auf Kommando

den Ball eines anderen Teams ins Spielfeld. Die Spielerinnen laufen so schnell wie maéglich
zu ihrem Teamball, bilden mit gegratschten Beinen eine Kolonne und rollen den Ball

durch den so entstandenen Tunnel. Die letzte Spielerin halt den Ball in die Hohe und ruft
«Alaska». Das schnellste Team erhalt einen Punkt.

leinere Teams
leineres Feld

X

- Wurfobjekt variieren (z. B. Frisbee, Tennisball, Ballon etc.)

- Tunnelart variieren (z.B. Liegestutz, Vierfiissler- oder Krebsstand etc.)
- Ball Uber den Képfen oder seitwarts weitergeben

- Sportartspezifische Trainingsformen

Die Spielerinnen konnen schnell laufen, weit und prazise werfen, sich in der Gruppe
organisieren und zusammenspielen.

- Verschiedenfarbige Balle
- Verschiedenfarbige Spielbandel

i[=]
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Passspiele: «Hasenjagd>

- 0 +
E —
B
Ziel
Material

$

In einem begrenzten Feld jagen vier Jager einen Hasen und versuchen, ihn mit einem Ball
abzutupfen (nicht abschiessen, sondern mit dem Ball berthren). Mit dem Ball in der Hand

sind maximal drei Schritte erlaubt. Der Hase wird entweder nach einer bestimmten Zeitspanne
oder nach jedem Abtupfen ausgewechselt.

- Grosseres Feld (einfacher fiir Hasen)
- 5 Schritte mit Ball erlaubt (einfacher fir Jager)

- Kleineres Feld (schwieriger fir Hasen)

- Mehrere Hasen (schwieriger fir Jager)

- Zwei Teams gegeneinander: Jedes Team teilt sich in Hasen und Jager auf. Auf einer Feld-
seite jagen die Jager des Teams A die Hasen des Teams B, auf der anderen Feldseite
umgekehrt. Wird ein Hase abgetupft, muss er die Feldhalfte wechseln und wird zum Jager.
Welches Team fangt zuerst alle gegnerischen Hasen?

Die Spieler kdnnen einen Ball prazise werfen und fangen und sind in der Lage, durch
geschicktes Zusammenspiel den Ball zu kontrollieren.

- 2 Balle

- Spielbandel

- Markierungen
Ohag
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Passspiele: «Reifenschnappball»

= 0 +
- 0 +
- 0 +
Ziel
Material

$

Zwei Teams: Im Spielfeld werden zwei Reifen mehr als Spieler pro Team auf den Boden gelegt.
Jedes Zuspiel auf einen in einem Reifen stehenden Mitspieler gibt einen Punkt. Nach einem
Ballverlust erhalt das gegnerische Team den Ball. Welches Team erzielt mehr Punkte?

Anzahl Reifen erhohen
- Grossere Reifen
- Feld vergrdssern

- Kein Rickpass zum zuspielenden Mitspieler

- Ein Team erhalt einen Punkt, wenn der Ball mit einem Pass via Bodenkontakt in einem am
Boden liegenden Reifen zugespielt wird; stellt ein Gegenspieler seinen Fuss in den Reifen,
ist dieser blockiert

- Lebendiges Tor: Ein Team erhalt einen Punkt, wenn der Ball durch die gegrétschten Beine
eines anderen Spielers zugespielt wird

Die Spieler kdnnen im Spiel einen Ball annehmen und abspielen, Zuspiele verhindern, sich frei
stellen und in der Gruppe sinnvoll zusammenspielen.

- Ball
- Reifen
- Spielbandel



Torschussspiele: «Keulenjagd»

Ziel

Material

Zwei Teams verteilen sich in je einer Spielfeldhalfte mit jeweils einer Keule pro Spielerin.

Von jedem Team steht eine Spielerin hinter der Grundlinie des gegnerischen Teams (Himmel).
Zu Beginn erhalt jedes Team einen Ball und versucht, aus der eigenen Zone die gegnerischen
Keulen zu treffen und gleichzeitig die eigenen Keulen zu verteidigen. Fallt eine Keule um,
nimmt die Betroffene ihre Keule und wechselt in den Himmel hinter der gegnerischen Grund-
linie. Die Spielerin, die zu Spielbeginn dort war, nimmt ihre Keule und darf ins eigene Spielfeld
wechseln. Welches Team schafft es, alle Keulen des gegnerischen Teams abzuschiessen?

- Mittelzone markieren, die von beiden Teams fiir das Werfen genutzt werden darf

- Anzahl Balle variieren

- Keulen diirfen nur in eine bestimmte Zone (mit Seilen oder Kreide markieren) oder
in einen Reifen gestellt werden

- Himmel auf die Spielfeldseiten erweitern

Die Spielerinnen konnen gezielt werfen, aus der Bewegung ein Ziel treffen, Mitspielende
sinnvoll einsetzen, schnell die Rollen wechseln und in der Gruppe zusammenspielen.

- Keulen

- Balle

- Evtl. Reifen, Seile, Kreide etc.
(=13, [=]
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Torschussspiele: «2:2 auf ein Tor»

Ziel

Material

Jeweils zwei 2er-Teams spielen mit einem Ball gegeneinander auf ein Tor [auch mit Torwart
méglich). Durch geschicktes Dribbeln und Zusammenspielen versucht das ballfiihrende
Team, ein Tor zu erzielen. Das andere Team verteidigt zunachst; erobert es den Ball, wechselt
es in den Angriff. Welchem Team gelingen mehr Tore?

- Uberzahlspiel mit einem Jokerspieler (immer im Angriff)

- Grossere Tore

- Rollenwechsel vom Angriff in die Verteidigung nach einer vorgegebenen Zeit anstatt nach
Balleroberung

- Kleinere Tore

- Sportartspezifische Trainingsformen

Die Spieler kannen einen Ball annehmen, fihren und abspielen, Tore erzielen, Zuspiele und
Tore verhindern, Positionen und Bewegungen der Mit- und Gegenspieler erkennen, schnell
reagieren und in der Gruppe zusammenspielen.

- Balle
- Tore

OF 40
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Riickschlagspiele: «Wand ab» '

Ziel

Material

Zwei Spielerinnen spielen mit einem Tennisschldger (o0.4.) abwechselnd einen Softtennisball
gegen eine markierte Zone an der Wand. Der Ball darf nach der Wandberihrung

den Boden einmal berlhren, bevor er zuriickgespielt wird. Beide Spielerinnen versuchen
den Ball so zu platzieren, dass er nicht mehr in die Zone an der Wand zuriickgespielt
werden kann. Wer das schafft, erhalt einen Punkt und den Aufschlag fur den nachsten Ball-
wechsel. Der Aufschlag muss von unten erfolgen. Gewonnen hat, wer zuerst 11 Punkte
erreicht. Nach 10:10 gewinnt, wer zuerst mit 2 Punkten fihrt.

- Ball am Boden rollend gegen die Wand spielen
- Grossere Schlager

- Langsamerer Ball

- Luftballone in Stoffhille

- Wandzone vergrossern

- Wandzone verkleinern

- Wandzone mit Feldsektor am Boden erganzen

- Als Ligaturnier: Nach einer festgelegten Spieldauer steigen die Siegerinnen ein Feld auf,
die Verliererinnen ein Feld ab; bei Unentschieden wird der letzte Punkt ausgespielt

Die Spielerinnen konnen ein Spielobjekt kontrolliert schlagen, individuelle Vorteile heraus-
spielen, Positionen und Bewegungen der Gegenspielerin erkennen und darauf reagieren.

- Tennisschléger (0.4.)

- Softtennisballe

- Evtl. Klebband fuir Markierung der Wandzone
- Evtl. Luftballons in Stoffhiille

EgE
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