WETTKAMPFKARTEN LAUFEN

VOM ,UBER-LAUFEN"“ ZUM HURDENSPRINT HINDERNISSPRINT-STAFFEL (30 - 40 m)

WETTKAMPFIDEE
Die Kinder sollen als Staffel eine Welche Staffel legt innerhalb von zuriick und sammelt dabei die
30- bis 40-Meter-Hindernis- und 3 Minuten die langste Strecke meisten Punkte?
-Flachsprintstrecke absolvieren.

WETTKAMPFSYSTEM KINDERLEICHTATHLETIK




ABLAUF UND ORGANISATION
Alle Kinder nehmen teil.

Fiir jede Staffel auf 2 parallelen, 30
bis 40 Meter langen Bahnen einen
Hindernisparcours aufbauen und je-
weils eine Umlaufstange 3 Meter vor
den Startlinien aufstellen:

» Hindernisstrecke: 4 bis 6 gleiche
Hindernisse (30 bis 50 cm hoch) mit
jeweils gleichem Abstand (jeweils 4
bis 6 m, Anlauf zum ersten Hinder-
nis 6 bis 8 m; s. Abbildung). Art,
Hohe, Zahl und exakte Abstande der
Hindernisse werden mit der Aus-
schreibung bekannt gegeben!

Jedes Staffelteam stellt sich in
maglichst gleicher Zahl hinter den
gegeniiberliegenden Startlinien auf.
Der Startlaufer iiberquert nach dem
dreigeteilten Kommando die Hinder-

nisbahn, umlduft das Wendemal,
iibergibt den Tennisring von hinten
an den nachsten Laufer und stellt
sich hinten an. Der Ubernehmende
bekommt das Gerat vor Erreichen
der 1. Hiirde.

LEISTUNGSERMITTLUNG
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 die Start-
position (,Fertig“-Position im Hoch-
start) vor dem Startsignal verlassen
wird.

Es gilt, innerhalb von 3 Minuten

moglichst viele Punkte zu sammeln:

Fiir jedes iiberlaufene Hindernis

bzw. fiir jedes Hindernis, an dem auf
der Flachstrecke vorbeigelaufen
wurde, erhdlt die Staffel 1 Punkt.
Dariiber hinaus besteht die Mdglich-
keit, grundsatzlich bei korrektem
Umlaufen des Umlaufmals jeweils 1
Punkt zu vergeben.

Punktabzug erfolgt, ...

» bei seitlichem Ausweichen an ei-
nem Hindernis auf der Hindernis-
bahn (1 Punkt pro Hindernis).

» wenn die gegeniiberliegende Mal-
stange (und entsprechend die Grup-
pe) nicht umrundet wird (2 Punkte).
» wenn es bei versaumter Malum-
rundung zusétzlich zum Friihstart
bzw. Entgegenlaufen des iiberneh-
menden Laufers kommt (3 Punkte).
Umgefallene oder beriihrte Hinder-
nisse werden nicht bestraft.
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TIPPS AUS DER PRAXIS
Der Zeitnehmer sollte die letzten 10
Sekunden laut mitzahlen.
Fiir die Punktvergabe ist die jeweili-
ge Position des aktuellen Laufers
beim Schlusspfiff ausschlaggebend.

TRAINERWISSEN
Ankniipfend an die U8-Disziplin soll
das risikofreudige, schnelle und fla-
che Uberlaufen der Hindernisse er-
lernt werden.
Die Kinder sollen die Unterschiede

im rhythmischen Uberlaufen der Hin-

dernisse kennenlernen.

Neben dem ,,Wir- Gefiihl“ kommt der
Teamaufstellung eine wachsende
Bedeutung zu. Dabei ist neben dem
individuellen Bewegungskonnen
auch die Stabiibergabe wichtig.

BENOTIGTE MATERIALIEN

16 - 24 Kinderhiirden, Bananenkar-
tons o. A.

4 Hindernisstangen/Umlaufmale

4 Tennisringe, Staffelstabe o. A.

1 Stoppuhr

1 Startklappe oder 1 Startpistole und
1 Pfeife

WERTUNG
Welches Team sammelt innerhalb
von exakt 3 Minuten die meisten
Punkte?
Die erzielten Teampunktzahlen

werden in eine Rangfolge gebracht.

WETTKAMPFSYSTEM KINDERLEICHTATHLETIK

WETTKAMPFHELFER
1 Helfer: Ordner und Startsignal
1 Helfer: Zeitnahme und Protokoll-
flihrung
4 Helfer: Aufstellen der Hindernis-
se, Ermittlung der Punkte und Uber-
gabekontrolle

WEITERE HINWEISE

leichtathletik.de/jugend/kinderleichtathletik/disziplin-
uebersicht/bereich-lauf/u10-hindernissprint-staffel-30-40-m
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WETTKAMPFKARTEN SPRINGEN

VOM ,WEIT-SPRINGEN" ZUM WEITSPRUNG WEITSPRUNG-STAFFEL

WETTKAMPFIDEE iber einen Absprungorientierer so der Sprunggrube markierten Bereich Welche Staffel erzielt innerhalb
Die Kinder treten als Staffeln gegen- weit wie moglich springen. (z. B. Fahrradreifen) beriihrt, darf von 3 Minuten die meisten Weiten-
einander an. Sie sollen jeweils nach Erst wenn das Kind nach der Lan- das nachste Kind mit dem Anlauf punkte?
kurzem Anlauf (und unter Zeitdruck) dung mit beiden FiiRen den neben beginnen.

WETTKAMPFSYSTEM KINDERLEICHTATHLETIK




ABLAUF UND ORGANISATION
Alle Kinder nehmen teil.
An der Sprunggrube werden seitlich
25-cm-Zonen markiert (mit skalier-
ten Punktebandern o. A.); mit etwa
4 Meter Abstand zu einem Ab-
sprungorientierer wird jeweils ein
Reifen neben die Grube gelegt.
Nach dem Startkommando ,Fertig!
Los!" lduft das erste Kind an (An-

laufldnge 10 m), springt vor dem Ab-

sprungorientierer einbeinig ab und
landet mdglichst beidbeinig mit pa-
ralleler FuBstellung in der Grube.

Nach der Landung lauft das Kind di-

rekt zum Reifen neben der Grube;
sobald es diesen mit beiden FiiBen
betreten hat, darf das nachste Kind
des Teams mit dem Anlauf an der
Startlinie beginnen.

Nach 3 Minuten wird der Durchgang
durch ein akustisches Signal (z. B.
Pfiff) beendet.

LEISTUNGSERMITTLUNG
Fiir jeden korrekten Sprung erhalt
das Team die jeweils der erreichten
Zone entsprechende Punktzahl.
Jede Staffel geht zweimal an den
Start (bei Duellen Tausch der
Sprungbahnen). Die Punktzahl aus
dem besseren Durchgang bildet das
Teamergebnis.
Gewertet wird der dem Absprung
nachstgelegene Korperabdruck.
Der Versuch ist ungiiltig, wenn ..
» der Absprung nicht einbeinig vor
dem Absprungorientierer erfolgt
oder dieser bei der Landung ver-
schoben wird.

» das Kind zu friih startet (also be-
vor das vorherige Kind mit beiden
FiiBen den Reifen betreten hat).

Ungiiltige Versuche werden mit 0

Punkten bewertet

TIPPS AUS DER PRAXIS
Der Absprungorientierer (Hohe etwa
20 cm) wird direkt am Grubenrand

aufgestellt; er sollte so gewahlt wer-

den, dass die Sicht auf den Lande-
bereich nicht versperrt ist.

Der Zeitnehmer zahlt die letzten 10
Sekunden laut herunter.

Mit den Zonen sollte eine Sprung-
weite bis etwa 4 Meter (16 Punkte)
abgedeckt werden.

Je nach Bedarf wird die Grube im
laufenden Betrieb nach jeweils 2 bis
4 Spriingen neu eingeebnet.

LV

TRAINERWISSEN
Die Kinder sollen lernen, ihr Bewe-
gungskonnen ,Schrittweitsprung”
unter Zeit- bzw. Prazisionsdruck
anzuwenden.
Rasche Rollenwechsel als springen-
der Punktebringer und mitfieberndes
Teammitglied sorgen beim Mit-
einander flir hohe emotionale
Einbindung und Motivation.
Der Wetteifer-Charakter wird ver-
starkt, wenn jeweils 2 Teams im
direkten Duell gegeneinander an-
treten.
Es geht Schlag auf Schlag. Konzen-
tration ist unmittelbar vor und wah-
rend der eigenen Spriinge gefragt.

BENOTIGTE MATERIALIEN
1 Sprunggrube
2 Absprungorientierer
2 Fahrradreifen o. A.
1 Startlinie, 1 MaBRband
2 Zoneneinteilungen (Breite 25 cm)
2 Harken/Rechen
1 Stoppuhr, 1 Pfeife

WERTUNG
Welches Team erzielt innerhalb von
3 Minuten die meisten Punkte? Fir
die Teamwertung wird die Punkt-
zahl des jeweils besseren Durch-
gangs herangezogen.
Die erzielten Teampunktzahlen
werden in eine Rangfolge gebracht.

WETTKAMPFSYSTEM KINDERLEICHTATHLETIK

WETTKAMPFHELFER
2 Helfer: Absprung- und Landekon-
trolle sowie Protokollfiihrung
2 Helfer: Ansage und Zeitnahme,
Einhalten von Anlauf und piinktli-
chem Loslaufen
2 Helfer: Einebnen der Grube und
Positionierung des Reifens

WEITERE HINWEISE

leichtathletik.de/jugend/kinderleichtathletik/disziplin-
uebersicht/bereich-sprung/u10-weitsprung-staffel
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WETTKAMPFKARTEN SPRINGEN

VOM ,HOCH-SPRINGEN“ ZUM HOCHSPRUNG

WETTKAMPFIDEE

“ Die Kinder sollen nach begrenztem stabilen, beidbeinigen Stand landen.  * Die zu iiberwindende Hohe wird *Welches Team erzielt die grofite
Anlauf einbeinig abspringen, eine * Die Latte darf wahrend des Sprung- mit jedem Durchgang gesteigert. Gesamthohe?
Querlatte tiberwinden und sicher im versuchs nicht herunterfallen.

WETTKAMPFSYSTEM KINDERLEICHTATHLETIK




ABLAUF UND ORGANISATION
Alle Kinder nehmen teil.
Der Anlauf wird mit einer Hiirde auf
maximal 10 Meter begrenzt. Die Kin-
der laufen nacheinander an, springen
einbeinig vor der Latte ab und landen
beidbeinig mit paralleler FuRstellung
oder in Schrittstellung im Sand.
Empfehlung: Die Einstiegshohe be-
tragt 60 cm; bis zu einer Hohe von
80 cm wird diese im 10-cm-Abstand,
danach im 5 cm-Abstand gesteigert.
Die Querstange darf nicht fixiert
sein, damit sie bei Kontakt herunter-
fallen kann (Sicherheitsaspekt!).
Jedes Kind hat fiir jede Hohe maxi-
mal 2 Versuche, misslingt auch der
zweite, scheidet das Kind aus.
Die Kinder diirfen keine Hohe aus-
lassen.

Sicherheitshinweis (und technische
Vorgabe): Beidbeiniges Abspringen
und Scherspriinge sind zu unterbin-
den. Dies kann u. a. durch einen mit
Hiitchen begrenzten Anlaufkorridor
erreicht werden.

LEISTUNGSERMITTLUNG
Die jeweils grofte iibersprungene
Hohe eines Kindes ergibt dessen
Einzelleistung. Das Team sammelt
so viele Hohenmeter und -zentime-
ter wie moglich.
Der Sprung ist ungiiltig, wenn ...
» der Absprung nicht einbeinig vor
dem Hindernis erfolgt,
» die Landung nicht auf beiden Fi-
Ren (parallel oder versetzt) erfolgt!
» die Querstange herunterfallt oder
» der Anlaufbereich verlassen wird.

TIPPS AUS DER PRAXIS
Ein Wettkampfhelfer signalisiert
unmittelbar nach jedem Versuch,
ob dieser giiltig oder ungiiltig war.
Das zu iiberspringende Hindernis
muss so gewahlt werden, dass die
Sicht auf den Landebereich nicht
versperrt ist!
Ausgeschiedene Kinder nehmen ne-
ben der Grube Platz (ggf. auf einer
Bank).
Je nach Bedarf die Grube nach 2 bis
4 Spriingen neu einebnen.
In die Listen werden jeweils ein ,0"
fir giiltige und ein X" fiir ungiiltige
Versuche eingetragen.

TRAINERWISSEN
Die Kinder sollen lernen, den Bewe-
gungskomplex aus (im Vergleich

LV

zum U8-Hoch-Weitsprung verlanger-
ten) Anlauf, einbeinigem Absprung,
Flug und beidbeiniger Landung opti-
mal miteinander zu verbinden, um
eine groRtmagliche Sprunghdhe rea-
lisieren zu konnen.

Der Absprungimpuls nach vorn-oben
soll vor allem durch Einsatz der
Schwungelemente (Schwungbein
und -arm) erreicht werden.

Wichtig sind eine aufrechte Anlauf-
und Absprunghaltung und der Stei-
gesprung (Take-off) nach vorn-oben.
Bei der Latteniiberquerung sind
Schnellkraft, Beweglichkeit, Kopp-
lungsfahigkeit und Timing gefragt.
Der besondere Aufforderungscha-
rakter liegt in der sofort erkennbaren
Reaktion auf die Kern-Frage: ,Fallt
die Latte, oder bleibt sie liegen?”

BENOTIGTE MATERIALIEN
1 Sprunggrube/Landeflache
2 hohenverstellbare Hindernisse
(mit Hohenmarkierungen)
2 Hiirden o. A.
16 bis 20 Hiitchen o. A.
1 Harke/Rechen

WERTUNG
Welches Team erzielt in der Addi-
tion die groRte Hohe? Die Team-
wertung ergibt sich aus der Summe
der 6 besten Einzelleistungen.
Die erzielten Teampunktzahlen
werden in eine Rangfolge gebracht.

WETTKAMPFSYSTEM KINDERLEICHTATHLETIK

WETTKAMPFHELFER
2 Helfer: Ansage und Protokoll-
flihrung
2 Helfer: Anlauf- und Absprung-
kontrolle, Auflegen der Latte und
Einebnen der Grube

WEITERE HINWEISE

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

VOM ,,DRUCKWURF" ZUM KUGELSTOSS MEDIZINBALLSTOSS

WETTKAMPFIDEE
Die Kinder sollen das Wettkampfge- Sie sollen dabei zeigen, dass sie Welches Team sammelt die meisten
rat aus der Wurfauslage moglichst mehrere maoglichst weite StoRe in Weitenpunkte?
weit stoRRen. Folge ausfiihren kdnnen.

WETTKAMPFSYSTEM KINDERLEICHTATHLETIK




ABLAUF UND ORGANISATION
Alle Kinder nehmen teil.

Es werden, beginnend an der Ab-
stoBlinie, in einem 15 Meter langen
Zielbereich jeweils 0,5 Meter breite
Zonen markiert, in denen Punktta-
feln aufgestellt werden (Zone 1 =

1 Punkt, Zone 2 = 2 Punkte usw.;

s. Abbildung). 1 Meter hinter der
AbstoRlinie wird der StoRbereich
mit Hiitchen o. A. vom Wartebe-
reich getrennt.

Es wird ein 1 bis 1,5 Kilogramm
schwerer Medizinball gestofen.
Die Kinder stoRen den mit beiden
Handen fixierten Ball aus der seit-
lichen StoRauslage moglichst weit
nach vorn (Rechtshander: rechts =
StoRhand, links = seitlich sichernde
Stiitzhand; Linkshander entspre-

chend umgekehrt). Die Zone, in
der der Medizinball aufkommt,
bestimmt die erreichte Punktzahl.
Gerdte, die neben dem Zielfeld
landen, werden in (gedachter)
Verlangerung der jeweiligen Zone
gewertet.

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

» die AbstoRlinie iibertreten oder
das Zielfeld beriihrt wird,

» der Ellbogen die StoBhand wah-
rend der StoRbewegung iiberholt
(= werfen),

» der StoRbereich nach dem StoR
(bzw. nach dem 2. und 4. StoR)
nicht nach hinten verlassen wird.

TIPPS AUS DER PRAXIS

Empfehlung: Jedes Kind absolviert
jeweils 2 StoRe direkt nacheinander,
bevor es den StoRbereich verlasst
und sich wieder hinten anstellt
(Zeitersparnis).

TRAINERWISSEN

Die Kinder sollen das StoRen als
Streck-Dreh-Bewegung des ganzen
Korpers und das Einnehmen der
StoRauslage als grundlegendes Be-
wegungselement erlernen. Dabei
soll ein Bewusstsein fiir die Ge-
wichtsverlagerung vom hinteren auf

das vordere Bein geschaffen werden.

LV

Im Vergleich zum beidarmigen Sto-
Ren in der U8 soll die Streckbewe-
gung liber den hinzukommenden
Drehimpuls (und den daraus resul-
tierenden verlangerten Beschleuni-
gungswegq) verstarkt werden.

Die Kinder lernen, dass der StoRbe-
reich (nach 2 aufeinanderfolgenden
Versuchen) iiber die 1-Meter-Be-
grenzungslinie nach hinten verlas-
sen wird.

BENOTIGTE MATERIALIEN

4 bis 6 Medizinballe (1 bis 1,5 kg)

1 Zielfeld (10 x 15 m)

2 Begrenzungslinien (Hiitchen o. A.)
Zonenmarkierungen (z. B. Flatter-
band und Heringe)

Punktetafeln (laminiert), Hiitchen

1 MaRband

WERTUNG
Welches Team erreicht die grofte
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

2 Helfer: Ansage, Protokollfiihrung
und Kontrolle der Bewegungsaus-
flihrung

4 Helfer: Punktermittlung und Zu-
rickrollen der Medizinballe

WEITERE HINWEISE

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