WETTKAMPFKARTEN LAUFEN

WETTKAMPFIDEE
Die Kinder sollen aus einer frei ge- ten und so schnell wie moglich eine Welches Team erzielt die beste maglichst schnell laufen (A)?
wahlten Startposition auf ein akusti- 40-Meter-Strecke laufen. Gesamtzeit? - Wer kann einmal besonders
sches Signal moglichst schnell star- - Wer kann zweimal hintereinander schnell laufen (B)?
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ABLAUF UND ORGANISATION
Alle Kinder nehmen teil.
Die Startposition ist jedem Kind frei-
gestellt, z. B. Hoch-, Kauer-, Drei-
punkt- oder Tiefstart; alle Starts er-
folgen ohne Startblock.
Nach dem Kommando ,Auf die Plat-
ze!" nehmen die Kinder die Warte-
und bei ,Fertig!” die ruhende Start-
position ein. Hiernach erfolgt das
Startsignal.

LEISTUNGSERMITTLUNG
Der Ausrichter gibt den Wertungs-
modus mit der Ausschreibung vor;
dabei absolviert jedes Kind 2 Laufe.
» A: Additionsergebnis
Die Zeiten aus beiden L&ufen eines
jeden Kindes werden addiert und bil-
den das Einzelergebnis.

» B: Bestergebnis

Der jeweils schnellere Lauf eines
Laufers ergibt dessen Einzelleis-
tung.

Je 4 Kinder (oder mehr, je nach Zahl
vorhandener Bahnen; jeweils 1 Kind
pro Team) starten gleichzeitig.

Bei einem Fehlstart wird der Lauf
per Pfiff, Riickschuss bzw. Start-
klappe abgebrochen. Der entspre-
chende Laufer wird altersgerecht er-
mahnt (keine Disqualifikation!).

Als Fehlstart gilt, wenn ein Kind in
der ,Fertig"-Position vor dem Start-
signal mit einem Korperteil (Ful
oder Hand) den Bodenkontakt ver-
liert.

Die Laufzeiten werden fiir jedes
Kind per Stoppuhr ermittelt und (auf
Zehntel aufgerundet!) notiert.

TIPPS AUS DER PRAXIS
Demonstrieren Sie die moglichen
Startpositionen vor dem ersten Lauf.
Startkommando und das Verhalten
nach Fehlstarts sollten zu Beginn er-
lautert werden.

Die vor dem ersten Lauf festgelegte
Startreihenfolge sollte bis zum Ende
beibehalten werden.

Jedem Zeitnehmer sollte eine feste

Bahn zugeordnet werden.

TRAINERWISSEN
Aufbauend auf den Anforderungen
der U8-Variante sollen die Kinder un-
terschiedliche Startpositionen ken-
nenlernen und das dreigeteilte Start-
kommando (,Auf die Platze - Fertig!
- Los!") verinnerlichen.
Die Kinder sollen lernen, aus der ru-
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henden ,Fertig“-Position in kiirzes-
ter Zeit zu reagieren sowie impulsiv
und kraftvoll zu starten.

Es gilt, so schnell wie méglich zu
beschleunigen und die erreichte
Hochstgeschwindigkeit moglichst
bis zur Ziellinie aufrechtzuerhalten.
Die Kinder sollen sich unmittelbar
nach dem Start aus der anfangli-
chen Oberkdrpervorlage schnell in
eine aufrechte Korperhaltung mit
entsprechendem Knieeinsatz, Bal-
lenlauf und gegengleichem Arm-
einsatz gelangen.

Die freie Wahl der Startposition er-
moglicht den Kindern einen eigenen
Gestaltungsspielraum. Sie kénnen
so ihr Bewegungsverstandnis und
-gefiihl aktivieren und weiterentwi-
ckeln.

BENOTIGTE MATERIALIEN
4 Laufbahnen (mit Start- und Ziel-
linie)
ggf. Bahnmarkierungen
(z. B. Hiitchen oder Pylonen)
1 Startklappe oder 1 Startpistole und
1 Pfeife
4 Stoppuhren

WERTUNG
Welches Team erzielt die schnells-
te Gesamtzeit? Das Teamergebnis
ergibt sich aus der Summe der 6
besten Einzelleistungen der Kinder
(Variante A oder B).
Die erzielten Teamgesamtzeiten
werden in eine Rangfolge gebracht.

WETTKAMPFSYSTEM KINDERLEICHTATHLETIK

WETTKAMPFHELFER
1 Helfer: Ansage und Startsignal
4 Helfer: Zeitnahme
1 Helfer: Ordner und Protokoll-
fiihrung

WEITERE HINWEISE

leichtathletik.de/jugend/kinderleichtathletik/
disziplin-uebersicht/bereich-lauf/u10-40-meter
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WETTKAMPFKARTEN LAUFEN

U10 VOM ,AUSDAUERND-LAUFEN“ ZUM DAUERLAUFEN

WETTKAMPFIDEE

BIATHLON-STAFFEL (600 - 800 m)

Die Kinder sollen als Staffelteam eine Dabei sollen sie als Paar den Par- Welche Staffel absolviert den Aus-
600- bis 800-Meter-Strecke mit inte- cours jeweils zweimal laufen. dauerparcours am schnellsten?

grierter Zielwurfstation absolvieren.

WETTKAMPFSYSTEM KINDERLEICHTATHLETIK



ABLAUF UND ORGANISATION
Je 6 - 9 Kinder bilden ein Staffelteam.
Eine 600 bis 800 Meter lange Lauf-
runde markieren, etwa auf halber
Strecke fiir jedes Team eine Wurf-
station mit jeweils 3 gleichen Zielen
aufbauen und 2 bis 4 Meter davor 6
gleiche Wurfgerate bereitlegen, zu-
satzlich eine Strafrunde (ca. 30 bis
40 m) markieren.

Jeweils 2 - 3 Kinder laufen gleich-
zeitig und bilden eine Laufgruppe;
die ersten Laufgruppen starten auf
ein zweiteiliges Startkommando
(,Auf die Platze!", Startsignal).

An der Wurfstation versucht jeder,
mit insgesamt hochstens 3 Wiirfen
maglichst viele Ziele zu treffen. Da-
bei darf erst geworfen werden, wenn
alle Kinder einer Laufgruppe an der

Wurfstation angekommen sind. Fiir
jedes Ziel, das stehenbleibt, muss
die Laufgruppe gemeinsam eine
Strafrunde absolvieren.

Nachdem die Laufgruppe den Par-
cours zweimal durchlaufen hat - die
Wurfstation kann ein- oder zweimal
eingebaut werden -, schickt sie die
nachste Laufgruppe auf die Strecke.
Die Lange der Lauf- und Strafrunde,
Art der Ziele und Wurfgerate kann
der Ausrichter den jeweiligen ortli-
chen Gegebenheiten anpassen.
Diese werden mit der Ausschrei-
bung bekannt gegeben!

LEISTUNGSERMITTLUNG
Die Laufzeiten werden (auf Zehntel
aufgerundet) ermittelt und notiert.
Die Zeit wird per Stoppuhr gestoppt,

sobald der letzte Laufer des dritten
Tandems die Ziellinie tiberquert.
Als Fehlstart gilt, wenn die Startlau-
fer in der ,Auf-die-Platze"-Position

bereits vor dem Startsignal ,zucken”

oder mit einem Ful} den Bodenkon-
takt verlieren.

TIPPS AUS DER PRAXIS
Am Ubergang von der Wurfstation
zur Strafrunde sollte die Zahl der zu
absolvierenden Strafrunden deutlich
angesagt/angezeigt werden.
Nach Mdglichkeit fiir jedes Staffel-
team eine eigene Wurfstation auf-
bauen. Dies spart Zeit und erhoht
den Spannungscharakter.
Die Teilnehmer jedes Staffelteams
sollten farblich markiert werden -
wenn mdglich auch die Wurfstation.
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Je groRer die Wurfgerate und -ziele,
desto groRer der Wurfabstand.
Demonstrieren Sie bei einer Probe-
runde den Ablauf, v. a. den Einstieg
(und Laufrichtung) in die Strafrunde.

TRAINERWISSEN
Die Kinder sollen auf einer langeren
Strecke weitere Ausdauererfahrun-
gen sammeln.
Die Laufer eines Teams miissen
zeitgleich mit den Zielwiirfen begin-
nen, gemeinsam ggf. die Strafrunde
laufen und als Team das Ziel er-
reichen bzw. die nachsten Laufer
auf die Strecke schicken.
Eine besondere Spannung bei dieser
Teamaufgabe entsteht durch das
(Nicht-)Treffen der Ziele und damit
einhergehende Positionswechsel.

BENOTIGTE MATERIALIEN
Markierungen wie Hiitchen, Hiirden
Wurfstationen (z. B. Festzeltgarnitu-
ren), 6 Ziele (Hiitchen o. A.), 12 Wurf-
geréte (z. B. Tennis-, Gymnastikballe)

2 Stoppuhren (0. elektr. Zeitmessung)

1 Startpistole/-klappe oder 1 Pfeife

je 6 - 9 Leibchen/Markierungsbander

WERTUNG
Welches Staffelteam bzw. welche
Laufgruppe ist am schnellsten?
Die Staffelzeiten werden in eine
Rangfolge gebracht.
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WETTKAMPFHELFER
1 Helfer: Ordner und Startsignal
2 Helfer: Zeitnahme, Kontrolle der
Wechsel und Zahlen der Runden
4 Helfer: Wurfstationen
2 Helfer: Einweiser Strafrunde

WEITERE HINWEISE

leichtathletik.de/jugend/kinderleichtathletik/disziplin-
uebersicht/bereich-lauf/u10-biathlon-staffel-600-800-m

37


https://leichtathletik.de/jugend/kinderleichtathletik/disziplin-uebersicht/bereich-lauf/u10-biathlon-staffel-600-800-m
https://leichtathletik.de/jugend/kinderleichtathletik/disziplin-uebersicht/bereich-lauf/u10-biathlon-staffel-600-800-m

WETTKAMPFKARTEN SPRINGEN

w0 | Von mERRFacHsPRUNGEN" zum oReiseRuns [

Abstande

50 cm

WETTKAMPFIDEE
Die Kinder sollen eine Strecke mit mit Einbeinspriingen absolvieren. Wer absolviert die Sprungfolge Welches Team erzielt die schnellste
vorgegebenen Abschnitten und Rhythmus: je dreimal links, rechts, maoglichst fehlerfrei und am Gesamtzeit?
Sprungrhythmen mdglichst schnell links usw. (oder umgekehrt) schnellsten?
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ABLAUF UND ORGANISATION
Alle Kinder nehmen teil.
Mit 20 Reifen (2 Farben, Farbwech-
sel nach jeweils 3 Reifen; ggf. Farb-
wechsel iiber Markierungshilfen
kennzeichnen) wird eine gerade
Sprungstrecke ausgelegt (Absténde
siehe Grafik; Reifen ggf. mit Tape
am Boden fixieren). 2 verschieden-
farbige Reifen markieren das Ende.
Die Kinder absolvieren den Parcours
nacheinander mit Einbeinspriingen:
Farbwechsel bedeutet Beinwechsel.
Jedem Kind ist freigestellt, mit wel-
chem Bein es beginnt.
Der Start erfolgt auf das Kommando
JFertig! Los!"
Beendet wird die Sprungfolge mit ei-
nen Schlusssprung und Landung im
Gratschstand in den Zielreifen.

Es wird jeweils die Zeit vom Start-
signal bis zur beidbeinigen Landung
in den Zielreifen gestoppt.

LEISTUNGSERMITTLUNG
Jedes Team absolviert 4 Durchgén-
ge; die jeweils 3 schnellsten Zeiten
eines jeden Kindes ergeben addiert
sein Einzelergebnis.
Ein Sprung gilt als fehlerhaft (und
fiihrt zu Addition einer Strafzeit von
0,5 Sekunden je Fehler auf die Ver-
suchszeit), wenn ...
» der Absprung bzw. die Landung
auf dem falschen Bein erfolgt,
» ein Reifen verschoben wird,
» der Boden auferhalb des Reifens
beriihrt wird oder
» in einem Reifen mehrere Boden-
kontakte erfolgen.

Pro Durchgang diirfen maximal

5 Strafsekunden fiir Sprungfehler
berechnet werden.
Reifenberiihrungen sind erlaubt.

TIPPS AUS DER PRAXIS
Motivierend und zeitsparend sind
Duelle an mindestens 2 parallel auf-
gebauten Sprungbahnen.
Markierungen oder das Fixieren der
Reifen mit Tape helfen, an allen An-
lagen fiir exakt gleiche Abstande/
Bedingungen zu sorgen.

Ausgediente (28-Zoll-Rennrad-)Fahr-

radmantel sind besonders geeignet;
das nachgiebige Material unter-
stiitzt angst- und verletzungsfreies
Springen, diinne Rennradreifen er-
mdglichen dariiber hinaus flache,
nach vorne gerichtete Spriinge.
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TRAINERWISSEN
Die Kinder sollen Sprunggewandt-
heit und -schnelligkeit mit der be-
reits in der U8 geforderten aufrech-
ten Korperhaltung beweisen.
Uber die fest vorgegebenen Abstén-
de werden zunéchst aus dem Stand
eher sprungkréftige, im weiteren
Verlauf mehr und mehr gewandte
und schnelle Spriinge und zum Ende
der Bahn besonders kurz-reaktive
bzw. fliichtige Bodenkontakte gefor-
dert.
Ziel ist es, rhythmisch-dynamische
Einbeinspriinge unter Wettkampfbe-
dingungen realisieren zu kdnnen.
Gefordert sind vor allem Korperkon-
trolle und die Fahigkeit, zwischen
Sprung- und Schwungbeinrolle zu
wechseln.

BENOTIGTE MATERIALIEN
40 Fahrradreifen o. A. (je 20 pro
Farbe; ggf. Markierungshilfen) mit
maglichst @ 60 - 70 cm
2 Stoppuhren
1 Startlinie
Befestigungsmaterial (z. B. Tape)
1 MaBband

WERTUNG
Welches Team erzielt die schnells-
te Gesamtzeit? Das Teamergebnis
ergibt sich aus der Summe der 6
besten Einzelleistungen der Kinder.
Die erzielten Teamgesamtzeiten
werden in eine Rangfolge gebracht.

WETTKAMPFSYSTEM KINDERLEICHTATHLETIK

WETTKAMPFHELFER
2 Helfer: Zeitnahme
2 Helfer: Kontrolle der Spriinge und
Protokollfiihrung

WEITERE HINWEISE

leichtathletik.de/jugend/kinderleichtathletik/disziplin-
uebersicht/bereich-sprung/u10-wechselspruenge
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WETTKAMPFKARTEN WERFEN

u10 VOM ,DREHEN UND WERFEN“ ZUM DISKUSWURF DREHWUREF (einfache Drehung)
T

oy

WETTKAMPFIDEE
Die Kinder sollen das Wettkampf- Drehung per Drehwurf aus der Wurf- Sie sollen dabei zeigen, dass sie Welches Team sammelt die meisten
gerdt nach maximal einer ganzen auslage moglichst weit werfen. mehrere moglichst weite Wiirfe in Weitenpunkte?
Folge ausfiihren konnen.

WETTKAMPFSYSTEM KINDERLEICHTATHLETIK




ABLAUF UND ORGANISATION
Alle Kinder nehmen teil.
Es werden, beginnend an der Ab-
wurflinie, in einem 20 Meter langen
Zielbereich jeweils 1 Meter breite
Zonen markiert, in denen Punktta-
feln aufgestellt werden (Zone 1 =1
Punkt, Zone 2 = 2 Punkte usw.; s.
Abbildung).
Der Wurfbereich wird mit Hiitchen
0. A. auf 2 Meter begrenzt. Zusétzlich
wird der Abwurfbereich mit einem
Tor 0. A. gesichert; die gerade nicht
werfenden Kinder warten hinter dem
Sicherheitsnetz auf ihren Einsatz.
Mit der Ausschreibung wird das zu
werfende Wettkampfgerat bekannt-
gegeben (z. B. Kinderdiskus, Ten-
nisring oder kleiner Fahrradmantel
[12 bis 18 Zoll]).

Die Kinder werfen das Gerat nach
maximal einer ganzen Drehung aus
der Wurfauslage (alternativ ohne
vorherige Drehung) per Drehwurf
mdoglichst weit in den Zielbereich.
Die Zone, in der das Wurfgerat auf-
kommt, bestimmt die erreichte
Punktzahl. Auch Geréte, die neben
dem Zielfeld aufkommen, werden in
(gedachter) Verldngerung der ent-
sprechenden Zonenlinien gewertet.

LEISTUNGSERMITTLUNG
Jedes Kind hat 4 Versuche. Die
besten 3 erzielten Punktzahlen
eines jeden Kindes werden addiert
und bilden das Einzelergebnis.
Der Wurf ist ungiiltig, wenn ...

» die Abwurflinie {ibertreten oder
das Zielfeld beriihrt wird,

» der Beschleunigungsweg groRer
ist als erlaubt,

» der Wurfbereich nach dem Wurf
(bzw. nach dem 2. und 4. Wurf)
nicht nach hinten verlassen wird.

TIPPS AUS DER PRAXIS
Empfehlung: Jedes Kind absolviert
jeweils 2 Wiirfe direkt nacheinander,
bevor es den Wurfbereich nach hin-
ten verldsst und sich wieder anstellt
(Zeitersparnis).

TRAINERWISSEN
Im Vergleich zu den Anforderungen
in der U8 konnen die Kinder den Be-
schleunigungsweg nun entspre-
chend der individuellen Féhigkeiten
verlangern. Dies stellt aufgrund der
hoheren Geschwindigkeiten und Be-
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schleunigungswerte erhdhte Anfor-
derungen an die Bewegungskontrol-
le, ermdglicht aber gleichzeitig wei-
tergehende Wiirfe.

Wichtig ist eine fliissige Armfiihrung
,von hinten-unten nach vorne-oben”
nach dem Anschwingen ohne eine
unzweckmaBige (Auf- und Ab-) ,Wel-
lenbewegung” zum Abwurf hin.

Die Kinder brauchen ein besonders
ausgeprdgtes Bewegungsgefiihl, um
u. a. in der Auslage (beim Ausholen)
den Arm mdglichst lange und ge-
streckt ,nachzuschleppen” und dann
,peitschenartig” nach vorne schnel-
len zu lassen.

Ein 1- bis 2-maliges Ausschwingen
erleichtert die Ansteuerung der
Drehbewegung

BENOTIGTE MATERIALIEN
Wurfgerate laut Ausschreibung
1 Zielfeld (15 x 20 m), 1 MaBband
Sicherheitsnetz (Tor 0. A.)
1 Begrenzungslinie (Hiitchen 0. A.)
Zonenmarkierungen (z. B. Flatter-
band und Heringe)
Punktetafeln (laminiert), Hiitchen

WERTUNG
Welches Team erreicht die groRte
Gesamtweite? Die Teamwertung
ergibt sich aus der Summe der 6

besten Einzelleistungen der Kinder.

Die erzielten Teamwertungen wer-
den in eine Rangfolge gebracht.

WETTKAMPFSYSTEM KINDERLEICHTATHLETIK

WETTKAMPFHELFER
1 Helfer: Ansage, Protokollfiihrung
und Kontrolle der Bewegungsaus-
fiihrung
2 Helfer: Punktermittlung und Zu-
riickbeforderung der Wurfgerate

WEITERE HINWEISE

leichtathletik.de/jugend/kinderleichtathletik/disziplin-
uebersicht/bereich-wurf/u10-drehwurf
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