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Sportunterricht und

Jugend trainiert fiir Olympia

Die im Grundschulalter erworbenen koordinativen Fahig-
keiten sind von grofler Bedeutung fur alle Bewegungs-
handlungen und fir die Bewegungssicherheit. Vielfiltige
Korper- und Bewegungserfahrungen im Bereich des
Laufens, Werfens, Stoflens und Springens bilden dabei
einen Schwerpunkt im Sportunterricht in der Grundschule.
Die Leichtathletik in der Schule geht weit uber den klassi-

schen Disziplinkanon hinaus.

Vielseitigkeit, Abwechslung und Variation in den Spiel- und
Ubungsformen, wie Zonenspringen, Zielwerfen oder Cross-
lauf sind nur einige Beispiele, wie ein attraktiver Sport-

unterricht aussehen kann.

Durch koordinative und konditionelle Aufgaben werden
viele Bewegungsfihigkeiten trainiert. Dadurch ist die
Leichtathletik eine gute Basis fir alle anderen Sportarten

in der Schule.

Die Vielseitigkeit der Leichtathletik im Schulsport zeigt sich
durch die grofle Anzahl verschiedener Ubungs- und Wett-
kampfformen sowie den Begeisterungsfaktor im Unterricht

und bei Wettkimpfen.

Leichtathletik im Schulsport ist dann attraktiv, wenn sie ein
abwechslungsreiches und differenziertes Ubungsangebot
bietet und bei Kindern dadurch ein Interesse am Sport-

unterricht und lebenslangen Sporttreiben weckt.

Diese Handreichung informiert uber das vielfiltige Angebot
im ,Jugend trainiert” Kinderleichtathletik-Wettbewerb.
Grundlage ist das Programm der Kinderleichtathletik (Kila)
des Deutschen Leichtathletikverbandes.

Zudem werden Tipps fur einen méglichen Stundeninhalt ge-
geben, sodass methodisch sinnvoll zur Wettkampfdisziplin
hingefithrt werden kann. Die Disziplinen der Kinderleicht-
athletik konnen somit zugleich Stundeninhalt und Wett-
kampfvorbereitung sein. Die Kinder trainieren die leichtath-
letischen Grundformen im Gelinde, in der Sporthalle und

zunehmend auch an Wettkampfstitten.

Der Wettbewerb ist vorrangig fur Schilerinnen und Schiler
der Klasse 3 und 4 entwickelt worden. Entsprechend basie-
ren Abstinde und Strecken auf dem Leistungsvermogen
dieser Altersstufen. Die Disziplinen und Stundeninhalte
konnen auch in Klasse 1 und 2 umgesetzt werden. Dazu
mussen die Rahmenbedingungen wie Hohe, Anzahl der

Hurden und Abstinde jedoch individuell angepasst werden.

Weitere Informationen und Ausschreibungen zum Wett-

bewerb sind unter www.machmit-bw.de jederzeit abrufbar.


www.machmit-bw.de

Die Disziplinen im ,Jugend trainiert®
Kinderleichtathletik-Wettbewerb

Die Kila bietet eine breite Auswahl an Disziplinen aus den
Bereichen Sprint/Staffel, Sprung, Wurf und Ausdauer. In je-
dem Wettkampf werden zwischen vier und fiinf Disziplinen

ausgeschrieben. Es wird mindestens je eine Disziplin aus den

Bereichen Sprint/Staffel, Sprung und Wurf ausgetragen.

Die Disziplinbeschreibungen der Broschure dienen der

leicht variieren.

Orientierung. Am Wettkampftag konnen die Disziplinen

Die Auswahl der Disziplinen wird von den jeweiligen

Beauftragten und den Wettkampfleitungen festgelegt.

Diszipliniibersicht

Sprint Staffel

Sprung

1

Sprint

Sprint-Staffel

Zonenweitsprung
(Uber ein Hindernis)

Schlagwurf
(Uber ein Hindernis)

Biathlon-Staffel

Ballwurf *

Hindernissprint

Hindernissprint-Staffel

Weitsprung-Staffel

Medizinballstof3

Transportlauf

Hindernis-Zeit-Staffel

Hoch-Weitsprung

Drehwurf

Crosslauf

Weitsprung *

Heulerweitwurf-Staffel
(Uber ein Hindernis)

800 m *

Pflichtbereich: mindestens je 1 Disziplin

aus den Bereichen Sprint/Staffel, Sprung und Wurf

Wahlbereich: weitere
Disziplinen aus die-

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
I sem Bereich moglich

MATERlALVORSCHLI-'\GE
FUR DEN UNTERRICHT

Das braucht man
immer
« Hiitchen, Pylonen,
Umlaufstangen
. Stoppuhr
o Puzzle, Wische-
klammern, Gummi-
ringe
o Staffelstab
c Absperrband

Das empfiehlt sich

o Mini-Hurden

e Heuler

o Mini-Heuler

o Kometenbille/
Schweifbille

o Weitsprung:
Zonenbander

o BlockX

* Die Disziplinen 800m, Weitsprung und Ballwurf kénnen weiterhin im Wettkampf
gewdhlt werden. Sie werden in der Broschire nicht explizit beschrieben.

BlockX-H(rde

Kometenball

Heuler

Weitsprung-
Zonenbéander



pd )
n Sprint A

Alle Teilnehmenden starten. Jedes Kind startet Alle Starts erfolgen ohne Startblock. Das Kom-
ein bis zwei Mal. Dabei kann jeder Lauf aus un- mando lautet ,Auf die Plitze!", ,Fertig!“ und ,Los!“

terschiedlichen Startpositionen gestartet werden.  (bzw. Startschuss/Startklappe).

Hier einige mogliche Startpositionen: Bei einem Fehlstart wird der Lauf wiederholt.
¢ Ruckenlage
¢ Rickenlagen mit gestreckten Armen nach oben  Bei mehreren Liufen wird die Summe aus beiden
¢ Bauchlage mit Blick in Startrichtung Liufen gewertet. Die besten acht Einzelergebnisse
e kniend mit Bauch flach auf den Oberschenkeln, kommen in die Wertung.

Stirn am Boden, Hande an der Linie

e Start aus Dreipunktstart

MOGLICHE STARTPOSITIONEN:

Riicken Start aus Dreipunktstart Bauchlage Kniend am Boden

STRECKE
e Klasse 1 +2:30m
o Klasse 3 + 4: 40— 50m

auch mit Startblock méglich



2 Hindernissprint 4

Alle Kinder starten. Jedes Kind lauft ein bis zwei
Mal. Dabei startet es auf einer Bahn und uber-
sprintet die Hurde auf seiner Bahn. Nach dem
Kommando ,Auf die Platze!“ nimmt jedes Kind
seine Warteposition ein. Bei ,Fertig!“ gilt es, eine
ruhende Startposition einzunehmen. Unmittelbar

danach erfolgt das Startsignal.

’i lStart om
Ll \ 7m
cw

ab Klasse 4 mit Startblock méglich

Anzahl der Hurden: 4 bis 5.
Bei mehreren Liufen wird die Summe der beiden

Laufe gewertet. Die acht besten Einzelergebnisse

kommen in die Wertung.

’ Ziel

STRECKE
e Klasse 1 +2:30m

Abstand dann 4 -6 m zwischen den Hinder-

nissen und 6 -8 m vor der 1. Hurde

o Klasse 3 + 4: 40 m

MATERIAL

e BlockX Hurde, Mini-Hiirden
o ggf. Startblocke (ab Klasse 4) '
e Wendestangen

e Hiutchen als Bahn/Zielmarkierung



STUNDENVORSCHLAG 1
Sprintschnelligkeit

1. Fangspiele: Feuer — Wasser — Sturm; A-Fangen

2.Reaktionsspiele: Schwarz-Weifl, Schere-
Stein-Papier, ...

3.Starts aus verschiedenen Positionen: Bauch-

lage, Ruckenlage, Hocke, ...

STUNDENVORSCHLAG SPRINT
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4.20-m-Sprint flach (ohne Hindernisse): STUNDENVORSCHLAG 2

Kommando kennenlernen und tben .Im Supermarkt” - Halle

Vier Gruppen mit je einem Reifen oder kleinen Kasten
in einer Ecke und einem groflen Billedepot in der Mitte
1. Aufwirmen:

- Gruppe joggt ihre Staffelstrecke ab
- verschiedene Bewegungsformen: Hopserlauf,

Anfersen, Kniehohe (vw + rw)

2.Runde 1: Balle nacheinander in der Mitte holen und

in das eigene Depot bringen (als Staffel)

3.Runde 2: Bille zurtick bringen (Differenzierung)
4.Runde 3: Wer hat nach drei, finf oder sieben Minuten

die meisten Balle? Balle durfen in jedem Depot geholt

werden.

5. eine Kila-Wettkampfdisziplin zum Abschluss,

STUNDENVORSCHLAG 3
Training Hirdensprint

1. Hindernisse gemeinsam aufbauen: verschiedene
Bahnen mit unterschiedlichen Abstinden aufbauen

2.jede Schulerin/jeder Schuler ubersprintet die Bahn
immer mit demselben Bein uber die Hurde

3.s0 schnell wie moglich tber die Bahn

4.eine Kila-Wettkampfdisziplin zum Abschluss,
z. B. Hindernissprintstaffel

STRECKE
e Klasse 1 +2:30m
e Klasse 3 + 4: 40-50 m

e Klasse 1 + 2: MinBlockX oder nur ein BlockX

z. B. Hindernissprint (auch ohne Hurden)

MATERIAL

¢ BlockX Hiurde, Mini-Hirden
o ggf. Startblocke (ab Klasse 4)
¢ Wendestangen

 Hitchen als Bahn/Zielmarkierung



n Sprint-Staffel 444

Fur jede Staffel werden zwei parallel liegende
Bahnen benotigt. Auf jeder Seite stehen pro
Team zwei Umlaufstangen: eine auf der Startlinie,
die andere drei Meter dahinter. Jede Staffel be-
steht aus acht Schulerinnen und Schulern, davon
stellen sich je vier Kinder hinter den gegenuber-

liegenden Startlinien auf.
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l Start/Ziel

40m

Das erste Kind startet, sprintet die Strecke, um-
lauft die Umlaufstange und seine gesamte dort
wartende Mannschaft und ubergibt dem ersten
Kind den Staffelstab von hinten. Dann stellt es
sich dort hinten an. Das nichste Kind sprintet auf
der anderen Bahn zuruck, umlduft die Markierung
und die wartende Gruppe und ubergibt ebenfalls
den Stab. Jedes Kind lauft ein Mal.

Tipp: Die letzte Léuferin/der letzte
Laufer wird mit einem Leibchen farbig
markiert.

Tipp

N er mj¢ Ubergabe von
Inten trainjerer

Rech .

2

RS bringt'y Jiny
Hlmmt’s!“

TRAININGSTIPPS STAFFELUBERGABE

¢ Das wartende Kind streckt den Arm nach
hinten aus, die Handinnenfliche zeigt nach
oben, der Blick ist in Laufrichtung oder nach
hinten gerichtet..

e Das von hinten ankommende Kind legt das
Staffelholz von oben in die Hand des War-

tenden.



- smarreL
H Hindernissprint-Statfel 444

Fur jede Staffel wird ein Hindernisparcour auf Das erste Kind startet, ubersprintet die Hindernis-
zwei Bahnen aufgebaut: Auf jeder Bahn stehen bahn, umliuft die Umlaufstange und tbergibt dem
vier Harden; auf jeder Seite steht eine Umlauf- dort wartenden Kind den Staffelstab von hinten
stange drei Meter hinter der Startlinie. und stellt sich dort wieder hinten an. Die oder der
Jede Staffel besteht aus acht Schulerinnen und Ubernehmende sprintet die Bahn ebenfalls iber

Schulern: Davon stellen sich je vier Kinder hinter Hindernisse auf der anderen Bahn zurtck, umlauft
der gegentberliegenden Startlinie auf. die Markierung und Gbergibt ebenfalls den Stab.
Jedes Kind lauft ein Mal.
Abstand der Hurden: ca. 7 m.

€ e
» (. Start/Ziel |
[ 4 Tipp: Die letzte Lauferin/der letzte
' ' o L&ufer wird mit einem Leibchen farbig
’ markiert.

/
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TIPp

Immer m;; Ubergabe
von hinten trainjerep,
»Rechts bringt’s, |
links nimm¢«

STRECKE MATERIAL
e Klasse 1 + 2: 30 m e BlockX Hiirde, Mini-Hurden
e Klasse 3 + 4: 40 m e gof. Startblocke

¢ Wendestangen

e Hiutchen als Bahn/Zielmarkierung
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B Hindernis-Zeit-Staffel 44 %

Alle Kinder nehmen teil und verteilen sich gleich-  hinten und stellt sich dort hinten an. Die/der
mafig auf beide Seiten. Fir jede Staffel werden Ubernehmende sprintet die Bahn ohne Hindernis-

zwel parallele Bahnen gebraucht. Auf einer Bahn  se zuriick, umliuft die Markierung und tubergibt

stehen vier bis fiinf Hurden. Auf jeder Seite ste- ebenfalls den Stab. Es gilt in der vorgegebenen
hen zwei Umlaufstangen: eine auf der Startlinie, Zeit von drei bis funf Minuten moglichst viele
die andere drei Meter dahinter. Punkte zu sammeln: Fur jedes uberlaufene Hinder-

nis erhilt die Mannschaft einen Punkt.
Das erste Kind startet, iberquert die Hindernis-
bahn, umlduft die Umlaufstange und ubergibt Punkteabzug gibt es fir seitliches Ausweichen um
dem dort wartenden Kind den Staffelstab von ein Hindernis oder eine fehlende Umrundung der
Umlaufstange. Umgefallene oder berihrte Hinder-

™ nisse werden nicht bestraft.

li“' I i

F e . 1 4 Punkte .
. L4 3 Punkte
] s f 2 Punkte 1 ‘P'unkt
\?\‘ <> , § i 2w n
g L

Tipp

N er mj¢ Ubergabe von
Inten traiﬂieren

»Rechts bringt’s, links

thmmt’s!“
STRECKE MATERIAL
e Die Strecke kann zwischen 40 m und ¢ BlockX Hiurde, Mini-Hiirden
50 m variieren. e ggf. Startblocke (ab Klasse 4)

¢ Wendestangen

e Hutchen als Bahn/Zielmarkierung

10



STUNDENVORSCHLAG 1
Bank-Rundenlauf

Pro Bank eine Mannschaft, jede Mannschaft
sitzt hintereinander auf einer Bank, jede
Mannschaft ist durchnummeriert - Ablauf:

1. Aufwirmen: nacheinander um oder uber
alle Binke laufen, im Hopserlauf, mit Knie-
heben, Seitgalopp, Prellspringen, ...

Die Nummer 1 jeder Mannschaft startet, lauft
eine Runde um alle Binke und setzt sich hin-
ter seinen Mannschaftsletzten wieder hin.
Die anderen Kinder rutschen auf.

2.im Sprint: Lehrkraft ruft eine Nummer, nur
diese startet gegen die gleichen Nummern
der anderen Binke.

3. Staffel: Auf Kommando sprintet die Start-
lauferin/der Startlaufer jeder Mannschaft
ihre/seine Runde, setzt sich hinten auf die
Bank und klatscht von hinten das nichste
Kind ab, durchklatschen bis das vorderste
Kind der Mannschaft abgeklatscht wird und

startet.

STUNDENVORSCHLAG STAFFEL

STUNDENVORSCHLAG 2
Pendelstaffel

1. Aufbau siehe unten, Hutchen als Slalomstrecke moglich

2. Aufwirmen: Die ganze Mannschaft lduft funf Mal die Strecke

gemeinsam als Schlange hintereinander ab.

3.verschiedene Bewegungsformen (vw/rw): Hopserlauf, Seit-

galopp, Sprunge, Slalom, ...

4.Staffel: Bille werden auf dem
Hinweg eingesammelt, an
die Partnerin/den Partner
ubergeben und sie/er verteilt
sie auf dem Ruckweg wieder.

5. Transportstaffel: Ein Schuler
muss z. B. getragen werden,
Leibchen als Staffelholz
ubergeben und angezogen
werden, ....

6. Kila-Wettkampfdisziplin zum
Abschluss, z. B. Sprintstaffel

mit Ubergabe von hinten.

F ol
yor
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~
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w
MATERIAL

¢ Wendestangen, Huatchen
e Staffelholz

e Tennisring, Bille

N ————
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SPRUNG

1 Zonenweitsprung %

(iber ein Hindernis)

An der Sprunggrube werden seitlich 25-cm-Zonen  dem Hindernis ab und landet moglichst weit beid-
markiert, beginnend am Absprungpunkt. Ein Hin-  beinig in der Grube.
dernis wird 1 m vom Absprung entfernt aufgestellt. Gewertet wird der dem Absprung nichstgelegene
Jedes Kind springt nach dem Anlauf einbeinig vor ~ Korperabdruck.
Jedes Kind hat vier Versuche, davon werden die
Punkte der drei besten Springe addiert.
% Der Sprung wird bei einem beidbeinigen Ab-

%v- p sprung nicht gewertet.
b}
l 22

g 3
Py
a
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T

222
e

Anmerkung flir Zonenweitsprung oder Weit-
sprungstaffel: Das Hindernis muss ca. T m vom
Absprung entfernt stehen, da ansonsten die Kinder
am Hindernis hdngen bleiben. Soll der Anfang der
Sandgrube als Absprungpunkt dienen, muss die
Hirde im Sand stehen.

Auch hier gilt: flir Klasse 1 + 2 eine niedrigere Hr-
de wéhlen (Mini-Hdrde oder nur ein BlockX)

T <%
o

VORSCHLAGE FUR ZONEN- MATERIAL -
MARKIERUNGEN e Hindernis: BlockX Hirde oder Mini-Hurde
o Staffelholzer, Hutchen, Bodenmarkierun- * Besen, Rechen

gen, Zonenweitsprungband ... e Zonenmarkierung z. B. das Zonenband

e Zonenbreite 25 cm

12



SPRUNG

2 Weitsprung-Staffel 444

An der Sprunggrube werden seitlich 25-cm-Zonen  Glocke geldutet hat, darf das nichste Kind des

markiert, beginnend am Absprungpunkt. Am Ende  Teams starten.

der Grube wird ein Reifen oder eine Glocke ne- Jede Staffel kann zweimal an den Start gehen, das
ben die Grube gelegt. bessere Ergebnisse wird gewertet. Fir jeden
Nach dem Start lauft das Kind an, springt vor Sprung erhilt das Kind die jeweilige Punktzahl der

dem Hindernis einbeinig in die Grube ab und lan-  entsprechenden Zone. Die Punkte aller Springerin-
det moglichst beidbeinig in der Grube. Nach der  nen und Springer werden addiert.

Landung liuft das Kind in den Reifen: Sobald es ~ Ungultige Sprunge (kein einbeiniger Absprung)
den Reifen betreten oder die sich dort befindende  werden mit null Punkten bewertet. Nach drei bis

funf Minuten wird der Durchgang beendet.

Start nachster Springer

el )
N g
)
=)
C ]

MOGLICHKEITEN l
ZONENWEITSPRUNG

Weitsprung-
Zonenband

Zonenbrett

Markierungen

ALTERNATIVE ZUM MATERIAL
WEITSPRUNG-ZONENBAND: e Hindernis: BlockX Hurde oder Mini-Hurde
o Staffelholzer, Hutchen, ... e Besen, Rechen

e Zonenbreite 25 cm e Zonenmarkierung z. B. das Zonenband

e Reifen oder Glocke

13



SPRUNG

3 Hoch-Weitsprung 4

Die Kinder springen nacheinander einbeinig vor ~ Jedes Kind hat pro Hohe zwei Versuche, misslingt
der Latte ab und landen méglichst beidbeinig. Die  der zweite Versuch, scheidet das Kind aus.
Einstiegshohe liegt bei 40 cm und wird nach je-

dem Durchgang im 5 cm Abstand gesteigert. Die  Der Sprung ist ungultig, wenn der Absprung nicht

Querstange wird nicht fixiert, damit sie bei einem  einbeinig und/oder die Landung nicht auf beiden

moglichen Kontakt herunterfallen kann (Sicher- Faflen erfolgt.
heitsaspekt!). e
a Der Anlauf ist auf 6 Meter begrenzt.
\ 24 4
3 . l 2 a2
° e LY
o ~ . a
6m b ®
° ° -

® °
© °
EMPFOHLENE S o
ANFANGSHGHE R
Klasse 1+ 2:30 ¢
mit 5 cm Steigerung

Klasse 3 ¥ 4: 40 ¢t

5 cm Steigerung

mit

MATERIAL:

e Stangenset mit Kipphalterung oder Einhidngetreppchen
e Matten oder Sandkasten
e Hutchen

14



STUNDENVORSCHLAG 1
Im Sprunggarten

BlockX liegen kreuz und quer verteilt in einer

markierten Fliche

1. Aufwirmen: Schulerinnen und Schiler
laufen kreuz und quer durch den BlockX-
Sprunggarten, umrunden einen BlockX,
springen daruber, ....

2.Lehrkraft ruft eine BlockX-Farbe: Die Schu-
lerinnen und Schuler setzen sich auf den
BlockX in der entsprechenden Farbe, sprin-
gen dariber oder klatschen den jeweiligen
BlockX ab.

3.A: Zielweitsprung: die Schulerinnen und
Schuler springen in einen Reifen in die
Grube (mehrere Stationen mit unterschied-
lichen Abstinden in der Grube). Wer im
ersten Reifen landet, darf an die nichste
Reifenweite.

Tipp: Fir jede Weite zwei Reifen auslegen!
ODER

B: Zonenweitsprung: weit nach vorne sprin-
gen; hoch abspringen, Blick nach vorne/
oben, mit beiden Beinen landen, nach vor-
ne hinaus die Grube verlassen

4.Kila-Wettkampfdisziplin zum Abschluss,

z. B. Weitsprungstaftel

STUNDENVORSCHLAG SPRUNG

STUNDENVORSCHLAG 2
Halle

1. Aufwirmen: Schulerinnen und Schuler traben durch
ein markiertes Feld, auf Pfiff sucht jeder einen Part-
ner. Die beiden begrufien sich mit Handschlag. Dann
wird der nichste Partner gesucht. Erneutes Traben
quer durch das Feld: beim nachsten Pfiff: PA-Finden,
gemeinsam hochspringen und sich in der Luft abklat-
schen.

- halbe Drehung springen und zurick
- Sprungkombination erfinden

2. gemeinsamer Aufbau: Mattenreihen in der Halle aus-
legen, 3-4 Bahnen bei einer Klasse

3.Matten im Slalom umlaufen, vor-/rickwirts, seitlich
springen, im Vierfufiler tberlaufen, ...

4. einbeinige Sprunge: vier Mal rechtes Bein auf einer
Matte, Beinwechsel, vier Mal linkes Bein auf der nichs-
ten Matte, ... Anzahl in jedem Durchgang verringern:

3 Kontakte auf einer Matte, zwei Kontakte, zum
Abschluss ein Kontakt pro Matte

5.mit Abstand zwischen den Matten: von Matte zu Matte
springen (Abstinde konnen vergrofiert werden),
Bahnen mit unterschiedlichen Abstinden

6.im Sprunggarten: Matten in der gesamten Halle kreuz
und quer verteilen: Fangen von Matte zu Matte sprin-

gen (auch als Stundenstart moglich)

15
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Schlagwurf tiber ein Hindernis 4

Es werden, beginnend am Hindernis, jeweils ei-
nen Meter breite Wurfzonen markiert, in denen
Punktetafeln aufgestellt werden konnen.

Der Waurf erfolgt uber ein Hindernis/Abwurf-
orientierung (z. B. Tor, Flatterband), das ca. 2 m

nach der Abwurflinie steht.

Die Kinder kénnen mit verschiedenen Wurfgeri-
ten werfen. In der Ausschreibung werden die
Whurfgerite (z. B. Schlag-, Flatter-, Kometenball
oder Heuler) bekannt gegeben. Die Zone, in der

das Wurfgerit aufkommt, bestimmt die erreichte
Punktzahl. Jedes Kind hat vier Versuche, die bes-

ten drei werden summiert und gewertet.

ALTERNATIVE HOHENORIENTIERER
o Tor

e Flatterband mit Hochsprungstander

MATERIAL

e Schlagball

e Koshbille, Kometenball, Flatterball, Heuler
e Waurfstab (nicht gegeneinander werfen

lassen)



A3
E Medizinballstof #

Es werden, beginnend an der Abstofilinie, jeweils  stitzen. Die Zone, in der das Gerit aufkommt, be-
0,5 Meter breite Zonen markiert. Der Anlauf wird  stimmt die erreichte Punktzahl.

auf 2 m begrenzt. Jedes Kind hat vier Versuche und stofit direkt

Die Kinder stoflen den Medizinball einarmig aus ~ zweimal hintereinander, bevor es den Stofbereich
dem Stand (Schrittstellung) moglichst weit nach verldsst und sich wieder hinten anstellt.

vorne, dabei durfen sie ihn mit der anderen Hand  Aus den vier Versuchen werden die drei besten

summiert.

Klasse 1 und 2 beginnen

mit beidarmigem Stofd.
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ELTAN

B Drehwurt 4

Beim Drehwutf soll ein Wurfgerit nach maximal
einer ganzen Drehung per Drehwurf moglichst
weit geworfen werden. Es werden, beginnend an
der Abwurflinie, in einem ca. 20 Meter langen

Zielbereich, jeweils ein Meter breite Wurfzonen

markiert, in denen Punkttafeln aufgestellt werden.

Der Abwurfbereich wird mit Hitchen auf zwei
Meter begrenzt. Die Kinder haben insgesamt vier

Versuche und konnen mit verschiedenen Wurfge-

riten werfen. Die Zone, in der das Wurfgerit auf-
kommt, bestimmt die erreichte Punktzahl.

Von den vier Wirfen kommen die besten drei in

die Wertung (Addition).

Ein Waurf ist ungultig, wenn die Abwurflinie uber-

treten wird.

In der Ausschreibung werden die Wurfgerite

(z. B. Tennisring oder kleiner Fahrradmantel)

bekannt gegeben.
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Heulerweitwurt-Staftel 424

Die Mannschaft versucht in einer vorgegebenen

Zeit (3-5 Min.) moglichst viele Punkte zu erzielen.

Das erste Kind hat den Heuler in der Hand, liuft
nach dem Startsignal zur Umlaufmarke, dann zur
Abwurfposition und wirft. Trifft es in eine der
Zonen, so bekommt es die dafir angegebenen
Punkte.

Sobald der Heuler auftrifft, darf die nachste Laufe-
rin oder der nichste Liufer den Heuler holen und

von der Abwurfmarke werfen.

Heulerlibergabe

Nach Beendigung des Durchgangs (nach Zeitsig-
nal) werden alle Punkte zusammengezahlt. Ein
Waurf ist nur galtig, wenn der Werfer die Abwurf-
marke nicht abertritt und der Heuler innerhalb der
Zone auftrifft. Der Hohenorientierer darf dabei
nicht beruhrt werden. Wird die Begrenzungslinie
zwischen zwei Zonen getroffen, bekommt man die
niedrigere Punktzahl. Andere Begrenzungslinien
gehoren nicht zu den Zonen.

Zonenbreite: ca. 4 Meter

Im Unterricht: Zwei Mannschaften
kénnen gegeneinander und von gegen-
liber liegenden Positionen starten. Pro
Mannschaft braucht man zwei Helfer
zum Zéhlen und Notieren.
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STUNDENVORSCHLAG 1
Vielseitiges Werfen — Halle

1. Aufwirmen: Haltet das Feld frei

2. Werfen an Stationen
Station 1: Abpraller von der Wand in Zonen
Station 2: Hutchen auf Kasten abwerfen
Station 3: Wurf gegen die Trennwand
Station 4: Abpraller von der Wand in Kasten/Matte
Station 5: ,Wasche abhangen®:

Zeitungspapier abwerfen
3.Kila-Wettkampfdisziplin (z.B. Biathlon)

L\
| N\ N

STUNDENVORSCHLAG 3
»In der Wurfbude”

Die Klasse wird in zwei Mannschaften aufgeteilt: Ziel
ist es, die Hitchen des anderen Teams mit Tennisbal-
len abzuwerfen. Vorab festlegen, ob nur direkte oder
auch indirekte Treffer zihlen. Zum Billeholen, darf
der Wurfbereich verlassen werden (nur mit Tennis-

ballen werfen lassen oder eine Freeze-Pause ausrufen).

ORGANISATION/TRAININGSTIPPS

o Wurfgerite in einem Reifen aufbewahren
(schafft Ordnung und Sicherheit)

o ,Sprinttraining”: integrieren: Wer hat am
schnellsten alle Bille eingesammelt?

e in Gruppen: eine Gruppe wirft, die andere

sammelt die Wurfgerite ein

20

STUNDENVORSCHLAG 2
Halle/Stadion

1. Aufwirmen: Jagerball oder Zombieball
2. Waurf tber ein Hindernis
- mit gestrecktem Arm aus dem Stand
- aus dem Stand: rechter/linker Arm
- aus der Schrittstellung/aus dem Auslauf

3. Kila-Wettkampfdisziplin zum Abschluss

F,

MATERIAL KILA WETTKAMPF

e Stoflgerat: Medizinball; Gewicht 1-1,5 kg

e Koshbille, Schlagbille, Kometen,
Flatterball, Wurfstibe, Ringe

e Hutchen als Anlaufbegrenzung

 Zonenmarkierung (z. B. Flatterband, Hutchen)
¢ 1 Maflband



n Biathlon-Statfel 4#%

Sechs Schulerinnen und Schiler bilden ein Staffel-  Nachdem die Gruppe den Parcours durchlaufen
team, davon laufen jeweils zwei Kinder gemein- hat, klatscht sie die nichste Laufgruppe ihres

sam und bilden eine Laufgruppe. Bei gemischten =~ Teams ab. Diese lduft los. Die Zeit wird gestoppt,
Mannschaften gehen drei Jungen und drei Mad- sobald das letzte Kind des dritten Tandems im Ziel
chen an den Start. Die erste Laufgruppe startet auf ankommt.

Kommando. Sie lauft die abgesteckte Laufstrecke ~ Empfohlene Streckenlinge: max. 400 m. Es kénnen
bis zur Wurfstation. Dort versucht jedes Kind, mit mehrere Mannschaften gegeneinander laufen - ent-
insgesamt hochstens drei Wirfen moglichst viele  sprechende Anzahl an Wurfstationen/-geriten auf-
Ziele zu treffen. bauen!

Dabei datf erst geworfen werden, wenn alle Lau-

. . . X}
ferinnen und Liufer des eigenen Tandems an der g
Waurfstation angekommen sind. Fur jedes Ziel, das “‘ ——
nicht getroffen wird, muss die Laufgruppe ge- h IS | In der Halle: Zwei Runden
laufen lassen und dann erst

meinsam eine Strafrunde (nicht mehr als 12 m ]

. . . zur Wurfstation.
Lange) absolvieren.

Wechselrauk
Das Tornetz verhin-

dert, dass die Wurf-
gerédte weit fliegen. A A

-

Zielwerfen
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E Transportlauf 4

Alle Mannschaftsmitglieder nehmen teil und star-  der gesammelten Transportgegenstinde ermittelt

ten in mehreren gleichgroflen Teams. und notiert. Die besten sechs Ergebnisse kommen
Innerhalb von 5 bis 8 Minuten sammeln die Kin-  in die Wertung.
der auf der abgesteckten Laufstrecke so viele Bei gemischten Mannschaften zihlen jeweils die

,Transportgegenstinde” (z. B. Gummibinder) wie  drei besten Midchen und Jungen.

moglich ein. Auf der ca. 400 bis 600 m langen

Laufstrecke befinden sich eine oder mehrere Aus- IM STADION

gabestationen, bei der jedes Kind beim Vorbeilau-  Je kurzer der Abstand zwischen den Ausgabestatio-
fen einen Gegenstand aufnehmen darf. Nach dem  nen ist, desto differenzierter kann die Auswertung
Abpfiff der Zeit wird von jedem Kind die Anzahl  erfolgen. Je linger die Strecke ist, desto mehr ver-
——— teilt sich die Laufergruppe.

Tipp: ,Transport-Gegenstén- ann =

de” zum Einsammeln bereits by | a9 N

auslegen! So behélt man die l ry 'ﬁ'

Kontrolle, ob jeder nur einen

Gegenstand mitnimmt! l l ‘(
/ Wechselraum -
A A

&>
¥y

Fir jede Runde gibt es eine Markierung.
ST

K : . — UNDENPLANUNG

. / Der Transportlauf

ist zeitlich
Planbar, 4, er zei gut

Ich begrep,; ist.
eitlj

tl
Der Crosslauf ist z

. ch sch
€Inzuschitzep, Werer

22



n Crosslauf #

Alle Kinder nehmen teil und starten in ihrem Team. Die Zeit wird fir jedes Kind separat gestoppt;

Auf und neben der Sportanlage wird ein Laufpar- selbstverstindlich kdnnen mehrere Kinder gleich-
cours mit einer Lange von ca. 600-800 Meter zeitig laufen.

abgesteckt. Die besten sechs Zeiten jeder Mannschaft werden
Die Laufstrecke muss deutlich gekennzeichnet gewertet. Bei gemischten Mannschaften kommen

sein, um Missverstindnisse und Irritationen zu ver- die drei besten Madchen und Jungen in die
meiden. Empfehlung: Vorab die Strecke (z.B. bei ~ Wertung.
der Erwirmung) mit der Mannschaft ablaufen.

Jedes Kind liuft einmal die Streckenrunde.
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STUNDENVORSCHLAG AUSDAUER k

STUNDENINHALTE 1
Ausdauertraining

Spielerische Ausdauerschulung:

1. Karten-/ Puzzlelauf in Kleingruppen mit verschiede-
nen Mdglichkeiten:
Variante 1: die ganze Kleingruppe lauft gleichzeitig

Variante 2: ein Kind jedes Teams darf immer Pause
machen (differenziert) STUNDENINHALTE 2
2.eine Wettkampfdisziplin: Biathlonstaffel, Heulerweit- Lego/Duplo Lauf

wurfstaffel, Transportstaftel

Unter jedem Hutchen befindet sich ein Lego-Stein.
Gestartet wird in verschiedenen Teams. Die erste Schu-
lerin oder der erste Schiler liuft zum ,Hutchen-Wald
hebt ein Hutchen und bringt den Stein zu seinem Team
zurtick. Das nichste Kind startet ... solange bis die Schu-
lerinnen und Schiler keinen Stein mehr finden.
Variante 1: Jede/r Schuler/in darf solange ein Hutchen
heben, bis er/sie einen Stein findet.

Variante 2: Jede/r Schuler/in darf nur ein Hitchen
heben und muss ggf. ohne Stein zurtick.

Variante 3: man darf nur in seiner Bahn bleiben
Variante 4: man darf auch in anderen

Bahnen ,klauen®

ie]e «
ORGANISATION/TIPPS MATERIAL KILA WETTKAMPF
e Wartezonen mit einem Hutchen, Matte, e Transportmittel in ausreichender Anzahl
etc. deutlich markieren. (z.B. Bierdeckel, Wischeklammern, @
e Biathlon: Gummiringe/-bander, Legosteine, ...)
Beim Abwerfen von Hutchen etc. bedarf es e Hutchen, Pylonen, Flatterband c
eines Helfers zum Wiederaufbauen. ¢ Stoppuhr
o Bei der Variante ,Reintreffen bedatf es e Puzzle, Duplo, Lego

keines Helfers zum Wiederaufbauen; statt-
dessen konnen die Kinder die nicht ,ver-
senkten® Balle selbst einsammeln.

45 15
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Gut zu wissen

WETTKAMPF

Der ,,Jugend trainiert” Kinderleichtathletik-
Wettbewerb wird jeweils von den Beauftrag-
ten des Schulsportwettbewerbs ,Jugend
trainiert” organisiert und durchgefuhrt.
Weitere Informationen sind unter

www.machmit-bw.de jederzeit abrufbar.

https://www.machmit-bw.de/
% jugend-trainiert/olympia/
[} Jeichtathletik
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MANNSCHAFTSGROSSE

Eine Mannschaft besteht aus mindestens

acht und hochstens zehn Kindern.

Dabei gibt es drei Wetkimpfe:

e Jungen

e Midchen

* Mixed: Hier mussen mindestens vier
Jungen und vier Midchen in einer Mann-

schaft starten.

WERTUNG

In der Regel starten alle Kinder einer Mannschaft in jeder Diszi-
plin. Ausnahme konnen Staffeln sein, in denen nicht alle
Kinder starten (siehe S. 2).

Bei den Disziplinen wird unterschieden zwischen Einzel- und
Mannschaftswertung

In Einzelwertungen (") konnen die sechs bis acht besten
Einzelergebnisse in die Wertung kommen (z. B. bei Sprint,
Zonenweitsprung).

In Mannschaftswertungen (-4 4 4") zihlt die Leistung des
ganzen Teams in dieser Disziplin (z. B. Weitsprung- oder Hinder-
nissprintstaffel).

Eine Ubersicht findet sich im Inhaltsverzeichnis auf Seite 2.


http://www.machmit-bw.de
https://www.machmit-bw.de/jugend-trainiert/olympia/leichtathletik
https://www.machmit-bw.de/jugend-trainiert/olympia/leichtathletik
https://www.machmit-bw.de/jugend-trainiert/olympia/leichtathletik
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