





Ubungsauswahl Klassenstufe 1 und 2 Wettbewerb Leichtathletik

C | BEIDARMIGER STOSS

Weit werfen/stoBen: Ubungsauswahl der Klassenstufe 1 und 2

Tm

Material

Linie als Abgrenzung von
AbstoBbereich und Zielfeld

1 Zielfeld (10 m breit/

15 m lang)

1,Gultig-Linie*, die den

1 m-AbstoBbereich begrenzt
Zonenmarkierungen (z.B. Bau-
stellenband und Heringe)
Punktetafeln (z. B. laminiert)
Basket-, Medizinbélle o. A.

Helfer*innen

2 Helfer*innen: Ansage der er-
zielten Zonenpunkte und Zurdck-
beforderung der Wurfgerate

1 Helfer*in: Aufstellen der Mann-
schaften und Uberwachen

der korrekten Durchfuhrung

Wertung
¢ Die 3 besten Versuche werden
addiert (ein Streichergebnis).

Kurzbeschreibung/Organisation

Ziel: Aus der frontalen StoBauslage sollen die Kinder das
Wurfgerat moglichst weit stoBen.

Die Kinder haben jeweils 4 StoBe.

Zum StoBen wird ein 0,5- bis 1-kg-Ball verwendet.

Die Kinder stoBen frontal mit Blickrichtung Zielfeld.
Die FuBzehen zeigen stets nach vorne.

Die Kinder stoBen das Wurfgerat von der Brust aus
beidhandig und aus der parallelen FuBstellung (wahl-
weise auch Schrittstellung) in Richtung der markierten
Zonen: Die 1 m breiten Bereiche, beginnend an

der AbstoBlinie, sind mit Punkten kenntlich gemacht
(Zone 1=1Punkt, Zone 2 = 2 Punkte usw.).

Die Zone, in der das Wurfgerat aufkommt, bestimmt
die Anzahl der erreichten Punkte. Dabei zahlt der dem
Kind nachstliegende Abdruck.

Auch Gerate, die links und rechts des Zielfeldes auf-
kommen, werden gewertet (Messung in Verlangerung
der Zonenlinien).

Der StoB ist gultig, wenn die Kinder die AbstoBlinie nicht
Ubertreten und das Zielfeld nicht berthren.



Ubungsauswahl Klassenstufe 1 und 2 Wettbewerb Leichtathletik

TIPPS FUR EINE INKLUSIVE UMSETZUNG

Sehbehinderte

Die Abwurfzone/-linie muss deutlich markiert werden,
z.B. mit Hutchen.

Auch die Zielzonen sollten durch auffallend farbige
Hutchen gekennzeichnet werden.

Durch ein akustisches Signal kann dem Kind signalisiert
werden, wo der Ball hingeworfen werden soll, z. B. durch
Rufen oder Klatschen.

Horbehinderte

Bei einer Gleichgewichtsproblematik sollte im Training
ein Schwerpunkt auf das Eintben des Rhythmus
gesetzt werden.

Falls notig konnen Matten neben die Abwurflinie gelegt
werden, um bei Stlirzen, bei einer Gleichgewichts-
problematik, Verletzungen vorzubeugen.

Geistig Behinderte

Der Ablauf sollte genau und kleinschrittigerklart werden.
Bei koordinativen Problemen kann direkt die Wurfaus-
lage eingenommen und ohne Anlauf geworfen werden.

Korperlich/Motorisch Behinderte

Die Zielzonen k6nnen angepasst werden.
Es kann auch sitzend/liegend geworfen werden.

Hinweis Wurfgerate

Das Anpassen der Wurfgerate nach Gewicht und
GroBe ist eine wichtige MaBnahme, um Bewegungs-
ausfuhrungen zu erleichtern. Die folgende
Materialsammlung unterstitzt eine Erleichterung
der Bewegungsausfliihrung:

Schlagwurf: z. B. Tennisballe, Wurfballe mit
verschiedenen Gewichten, Heuler- und Miniheuler
Drehwurf: z. B. Wurfringe in unterschiedlichen
GroBen, Wurfstabe, Mini-Disken

StoB: z. B. Medizinballe in unterschiedlichen
GroBen, Handballe, Volleyballe, FuBballe, Kugeln
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Ubungsauswahl Klassenstufe 1 und 2 Wettbewerb Leichtathletik

D | DREHWURF

Weit werfen/stoBen: Ubungsauswahl der Klassenstufe 1 und 2

Kurzbeschreibung/Organisation
e Ziel: Aus der Wurfauslage sollen die Kinder das
Wurfgerat moglichst weit werfen.

e Die Kinder haben 4 Wirfe.

e Die Kinder werfen das Wurfgerat mit einem Drehwurf
in Richtung des Zielfeldes mit den markierten Zonen:
Die T m breiten Bereiche, beginnend an der Abwurflinie,
sind mit Punkten kenntlich gemacht
(Zone 1=1Punkt, Zone 2 = 2 Punkte usw.).

e Die Zone, in der das Wurfgerat aufkommt, bestimmt die
Punktzahl. Dabei zahlt der dem Kind nachst liegende
Abdruck.

e Auch Gerate, die neben dem Zielfeld landen, werden
gewertet (Messung in Verlangerung der Linien).

e Der Wurf ist gultig, wenn die Kinder die Abwurflinie
nicht Ubertreten und das Zielfeld nicht berthren.

e Die Kinder, die gerade nicht werfen, missen mit
Sicherheitsabstand hinter der Wurfzone auf ihren

Material Helfer*innen Einsatz warten
e 1 Abwurflinie * 2 Helfer*innen: Ansage der erzielten '
e 1Zielfeld (15 m breit/15 m lang) Zonenpunkte und Zurlckbringen
» 1Tor (engmaschiges Netz) o.A. als Sicherheit, mindestens der Wurfgerate

jedoch eine Sicherheitszone + 1 Helfer*in: Uberwachen der Aufstel-
e 1,Gultig-Linie", die den 2 m-Abwurfbereich begrenzt lung und der korrekten Durchfihrung

e Zonenmarkierungen (z. B. Baustellenband und Heringe)
¢ Punktetafeln (z.B. laminiert)
e Wurfgerate (Moosgummi-Tennisring, kleine Fahrradreifen Wertung
[20 Zoll oder kleiner] 0. A.) * Die 3 besten Versuche werden
addiert (ein Streichergebnis).



Ubungsauswahl Klassenstufe 1 und 2 Wettbewerb Leichtathletik

TIPPS FUR EINE INKLUSIVE UMSETZUNG

Sehbehinderte

Die Abwurfzone/-linie muss deutlich markiert werden,
z.B. mit Hutchen.

Auch die Zielzonen sollten durch auffallend farbige
Hutchen gekennzeichnet werden.

Durch ein akustisches Signal kann dem Kind signalisiert
werden, wo der Ball hingeworfen werden soll, z. B. durch
Rufen oder Klatschen.

Ein Bereich, aus der die Zone verlassen werden soll, kann
zusatzlich markiert werden.

Hoérbehinderte

Eventuell konnen Matten ausgelegt werden, um, im Falle
einer Gleichgewichtsproblematik, bei Sturzen Verletzun-
gen zu vermeiden.

Der Drehrhythmus kann mit vielfaltigen Drehbewegun-
gen geubt werden, um die Koordination zu schulen.

Das ist vor allem bei Kindern mit einer Gleichgewichts-
problematik sinnvoll.

Das kdnnen (mit steigendem Schwierigkeitsgrad) kleine
Springe mit einer viertel, halben Dreiviertel oder gan-
zen Drehung sein, (zweibeinige, einbeinige) Drehungen
auf einer Bodenmarkierung (Linie in der Halle) oder auf
einer (umgedrehten) Turnbank.

Falls notig konnen Matten neben die Abwurflinie gelegt
werden, um bei Stlrzen, bei einer Gleichgewichtsproble-
matik, Verletzungen vorzubeugen.

Geistig Behinderte

Der Ablauf sollte genau und kleinschrittig erklart werden.

Bei koordinativen Problemen kann direkt die Wurfaus-
lage eingenommen und ohne Anlauf geworfen werden.
In der U12 kdnnen gegebenenfalls die Zielzonen
angepasst werden.

Korperlich/Motorisch Behinderte

Die Zielzonen kdnnen angepasst werden.
Es kann auch sitzend/liegend geworfen werden.
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Hinweis

Der Drehwurf ist koordinativ sehr anspruchsvoll,

vor allem bei eingeschranktem Orientierungssinn
bei seh- (und geistig) beeintrachtigten Menschen
und Menschen mit einer Gleichgewichtsproblematik,
wie sie haufig bei horbehinderten Menschen
vorzufinden ist.

Hinweis Wurfgerite

Das Anpassen der Wurfgerate nach Gewicht und
GroBe ist eine wichtige MaBnahme, um Bewegungs-
ausfuhrungen zu erleichtern. Die folgende
Materialsammlung unterstutzt eine Erleichterung
der Bewegungsausfuhrung:

Schlagwurf: z. B. Tennisballe, Wurfballe mit
verschiedenen Gewichten, Heuler- und Miniheuler
Drehwurf: z. B. Wurfringe in unterschiedlichen
GroBen, Wurfstabe, Mini-Disken

StoB: z. B. Medizinballe in unterschiedlichen
GroBen, Handballe, Volleyballe, FuBballe, Kugeln

7/ TRUEATHLETES



Ubungsauswahl Klassenstufe 3 und 4 Wettbewerb Leichtathletik

A | SCHLAGWURF

Weit werfen/stoBen: Ubungsauswahl der Klassenstufe 3 und 4

Material

Linie als Abgrenzung von
Abwurfbereich und Zielfeld

3 m-Linie als Anlauf-Abgrenzung
1Zielfeld (15 m breit/40 m lang)
Zonenmarkierungen (z.B. Bau-
stellenband und Heringe)
Punktetafeln (z. B. laminiert)
Wurfgerate (z. B. Wurfstabe,
Heuler, Schlagballe)

Helfer*innen

2 Helfer*innen: Ansage der
erzielten Zonenpunkte und
Zuruckbefdrderung der
Wurfgerate

1 Helfer*in: Aufstellen der
Kinder und Uberwachen der
Durchfihrung (u.a. Schlagwurf
Uber Kopf)

Wertung

Die 3 besten Versuche werden
addiert (ein Streichergebnis).

Kurzbeschreibung/Organisation

Ziel: Aus dem 3-Schritt-Rhythmus sollen die Kinder
per Schlagwurf ein Wurfgerat moglichst weit werfen.

Jedes Kind hat vier Wirfe.

Zieltechnik ist der Schlagwurf aus dem 3-Schritt-
Rhythmus. Jedes Kind wirft ein Wurfgerat aus einem bis
zu 3 m langen Anlauf in Richtung der markierten Zonen:
Die 2 m breiten Bereiche, beginnend an der Abwurflinie,
sind mit Punkten kenntlich gemacht

(Zone 1=1Punkt, Zone 2 = 2 Punkte usw.).

Die Zone, in der das Wurfgerat aufkommt,
bestimmt die Anzahl der erreichten Punkte.

Auch Gerate, die links und rechts des Zielfeldes auf-
kommen, werden gewertet (Messung in Verlangerung
der Zonenlinien).

Nach jedem Wurf stellt sich das Kind hinten an der
Reihe an.

Der Wurf ist ungultig, wenn der Schlagwurf von ,unten
geworfen® und/oder die Abwurflinie Ubertreten wird.



Ubungsauswahl Klassenstufe 3 und 4 Wettbewerb Leichtathletik

TIPPS FUR EINE INKLUSIVE UMSETZUNG

Sehbehinderte

Die Abwurfzone/-linie muss deutlich markiert werden,
z.B. mit Hutchen.

Auch die Zielzonen sollten durch auffallend farbige
Hutchen gekennzeichnet werden.

Durch ein akustisches Signal kann dem Kind signalisiert
werden, wo der Ball hingeworfen werden soll, z. B. durch
Rufen oder Klatschen.

Ein Bereich, aus der die Zone verlassen werden soll, kann
zusatzlich markiert werden.

Hoérbehinderte

Bei einer Gleichgewichtsproblematik sollte im Training
ein Schwerpunkt auf das Eintben des Rhythmus

gesetzt werden.

Falls notig konnen Matten neben die Abwurflinie gelegt
werden, um bei Stlrzen, bei einer Gleichgewichtsproble-
matik, Verletzungen vorzubeugen.

Geistig Behinderte

Der Ablauf sollte genau und kleinschrittig erklart werden.
Bei koordinativen Problemen kann direkt die Wurfaus-
lage eingenommen und ohne Anlauf geworfen werden.

Korperlich/Motorisch Behinderte

Die Zielzonen kdnnen angepasst werden.
Es kann auch sitzend/liegend geworfen werden.

Hinweis Wurfgerate

Das Anpassen der Wurfgerate nach Gewicht und
GroBe ist eine wichtige MaBnahme, um Bewegungs-
ausfuhrungen zu erleichtern. Die folgende
Materialsammlung unterstitzt eine Erleichterung
der Bewegungsausfliihrung:

Schlagwurf: z. B. Tennisballe, Wurfballe mit
verschiedenen Gewichten, Heuler- und Miniheuler
Drehwurf: z. B. Wurfringe in unterschiedlichen
GroBen, Wurfstabe, Mini-Disken

StoB: z. B. Medizinballe in unterschiedlichen
GroBen, Handballe, Volleyballe, FuBballe, Kugeln
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Ubungsauswahl Klassenstufe 3 und 4 Wettbewerb Leichtathletik

B | MEDIZINBALL-STOSS

Weit werfen/stoBen: Ubungsauswahl der Klassenstufe 3 und 4

Material

Linie als Abgrenzung von
Abwurfbereich und Zielfeld
1Zielfeld (10 m breit/

15 m lang)

1.Glltig-Linie*, die den

1 m-Abwurfbereich begrenzt
Zonenmarkierungen (z.B. Bau-
stellenband und Heringe)
Punktetafeln (z. B. laminiert)
Medizinbélle 0. A.

Helfer*innen

2 Helfer*innen: Ansage der
erzielten Zonenpunkte und
Zuruckbefdrderung der
Wurfgerate

1 Helfer*in: Aufstellen der
Kinder und Uberwachen der
korrekten Durchfuhrung

Wertung

Die 3 besten Versuche werden
addiert (ein Streichergebnis).

Kurzbeschreibung/Organisation

Ziel: Aus der seitlichen StoBauslage sollen die Kinder
das Wurfgerat moglichst weit stoBen.

Jedes Kind hat vier StoBe.

Zum StoBen wird ein 1 bis 1,5 kg-Ball (Medizinball o. A)
verwendet.

Jedes Kind stoBt den mit beiden Handen gehaltenen
Medizinball aus der seitlichen StoBauslage in Richtung
der markierten Zonen: Die 1 m breiten Bereiche,
beginnend an der AbstoBlinie, sind mit Punkten kenntlich
gemacht (Zone 1=1Punkt, Zone 2 = 2 Punkte usw.).

Die Zone, in der der Medizinball aufkommt, bestimmt
die Anzahl der erreichten Punkte. Dabei zahlt der dem
Kind nachstliegende Abdruck.

Auch Gerate, die links und rechts des Zielfeldes auf-
kommen, werden gewertet (Messung in Verlangerung
der Zonenlinien).

Der StoB ist gultig, wenn das Kind die AbstoBlinie nicht
Ubertritt und das Zielfeld nicht beruhrt.



Ubungsauswahl Klassenstufe 3 und 4 Wettbewerb Leichtathletik

TIPPS FUR EINE INKLUSIVE UMSETZUNG

Sehbehinderte

Die Abwurfzone/-linie muss deutlich markiert werden,
z.B. mit Hutchen.

Auch die Zielzonen sollten durch auffallend farbige
Hutchen gekennzeichnet werden.

Durch ein akustisches Signal kann dem Kind signalisiert
werden, wo der Ball hingeworfen werden soll, z. B. durch
Rufen oder Klatschen.

Horbehinderte

Bei einer Gleichgewichtsproblematik sollte im Training
ein Schwerpunkt auf das Eintben des Rhythmus
gesetzt werden.

Falls notig konnen Matten neben die Abwurflinie gelegt
werden, um bei Stlirzen, bei einer Gleichgewichts-
problematik, Verletzungen vorzubeugen.

Geistig Behinderte

Der Ablauf sollte genau und kleinschrittigerklart werden.
Bei koordinativen Problemen kann direkt die Wurfaus-
lage eingenommen und ohne Anlauf geworfen werden.

Korperlich/Motorisch Behinderte

Die Zielzonen k6nnen angepasst werden.
Es kann auch sitzend/liegend geworfen werden.

Hinweis Wurfgerate

Das Anpassen der Wurfgerate nach Gewicht und
GroBe ist eine wichtige MaBnahme, um Bewegungs-
ausfuhrungen zu erleichtern. Die folgende
Materialsammlung unterstitzt eine Erleichterung
der Bewegungsausfliihrung:

Schlagwurf: z. B. Tennisballe, Wurfballe mit
verschiedenen Gewichten, Heuler- und Miniheuler
Drehwurf: z. B. Wurfringe in unterschiedlichen
GroBen, Wurfstabe, Mini-Disken

StoB: z. B. Medizinballe in unterschiedlichen
GroBen, Handballe, Volleyballe, FuBballe, Kugeln
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Ubungsauswahl Klassenstufe 3 und 4 Wettbewerb Leichtathletik

C | DREHWURF

Weit werfen/stoBen: Ubungsauswahl der Klassenstufe 3 und 4

Kurzbeschreibung/Organisation
e Ziel: Aus der 1/1-Drehung (oder weniger) sollen
die Kinder das Wurfgerat moglichst weit werfen.

e Die Kinder haben 4 Wirfe.

e Die Kinder werfen ein geeignetes Wurfgerat aus
maximal 1/1-Drehung in Richtung Wurffeld mit markier-
ten Zonen. Auch Wirfe aus der Wurfauslage (Drehwurf)
sind moglich.

e Die 1 m breiten Bereiche, beginnend an der Abwurflinie,
sind mit Punkten kenntlich gemacht (Zone 1= 1 Punkt,
Zone 2 = 2 Punkte usw.).

e Die Zone, in der das Wurfgerat aufkommt,
bestimmt die Punktzahl. Dabei zahlt der dem Kind
nachstliegende Abdruck.

e Auch Gerate, die neben dem Zielfeld landen, werden
gewertet (Messung in Verlangerung der Linien).

e Der Wurf ist gultig, wenn die Kinder die AbstoBlinie
nicht Gberschreiten und das Zielfeld nicht berthren.

Material Helfer*innen
e 1 Abwurflinie * 2 Helfer*innen: Ansage der erzielten « Die Kinder die gerade nicht werfen. missen mit
e 1Zielfeld (15 m breit/20 m lang) Zonenpunkte und Zurlckbringen der . - 9 ] ’ .
. P . . - Sicherheitsabstand hinter der Wurfzone auf ihren
¢ 1Tor (engmaschiges Netz) o.A. als Sicherheit, Wurfgerate )
mindestens jedoch eine Sicherheitszone * 1 Helfer*in: Aufstellen der Kinder und Einsatz warten.
e 1,Gultig-Linie", die den 2 m-Abwurfbereich begrenzt Uberwachen der korrekten Durchfiihrung

e Zonenmarkierungen (z. B. Baustellenband und Heringe)
¢ Punktetafeln (z.B. laminiert)
e Wurfgerate (z. B. Moosgummi-Tennisring, Fahrradreifen Wertung
[20 Zoll oder kleiner]) * Die 3 besten Versuche werden addiert
(ein Streichergebnis).



Ubungsauswahl Klassenstufe 3 und 4 Wettbewerb Leichtathletik

TIPPS FUR EINE INKLUSIVE UMSETZUNG

Sehbehinderte

Die Abwurfzone/-linie muss deutlich markiert werden,
z.B. mit Hutchen.

Auch die Zielzonen sollten durch auffallend farbige
Hutchen gekennzeichnet werden.

Durch ein akustisches Signal kann dem Kind signalisiert
werden, wo der Ball hingeworfen werden soll, z. B. durch
Rufen oder Klatschen.

Ein Bereich, aus der die Zone verlassen werden soll,
kann zusatzlich markiert werden.

Hoérbehinderte

Eventuell konnen Matten ausgelegt werden, um, im Falle
einer Gleichgewichtsproblematik, bei Sturzen Verletzun-
gen zu vermeiden.

Der Drehrhythmus kann mit vielfaltigen Drehbewegun-
gen geubt werden, um die Koordination zu schulen.

Das ist vor allem bei Kindern mit einer Gleichgewichts-
problematik sinnvoll.

Das kdnnen (mit steigendem Schwierigkeitsgrad) kleine
Springe mit einer viertel, halben Dreiviertel oder gan-
zen Drehung sein, (zweibeinige, einbeinige) Drehungen
auf einer Bodenmarkierung (Linie in der Halle) oder auf
einer (umgedrehten) Turnbank.

Falls notig konnen Matten neben die Abwurflinie gelegt
werden, um bei Stlrzen, bei einer Gleichgewichtsproble-
matik, Verletzungen vorzubeugen.

Geistig Behinderte

Der Ablauf sollte genau und kleinschrittig erklart werden.

Bei koordinativen Problemen kann direkt die Wurfaus-
lage eingenommen und ohne Anlauf geworfen werden.
In der U12 kdnnen gegebenenfalls die Zielzonen ange-
passt werden.

Korperlich/Motorisch Behinderte

Die Zielzonen kdnnen angepasst werden.
Es kann auch sitzend/liegend geworfen werden.
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Hinweis

Der Drehwurf ist koordinativ sehr anspruchsvoll,

vor allem bei eingeschranktem Orientierungssinn
bei seh- (und geistig) beeintrachtigten Menschen
und Menschen mit einer Gleichgewichtsproblematik,
wie sie haufig bei horbehinderten Menschen
vorzufinden ist.

Hinweis Wurfgerate

Das Anpassen der Wurfgerate nach Gewicht und
GroBe ist eine wichtige MaBnahme, um Bewegungs-
ausfihrungen zu erleichtern. Die folgende
Materialsammlung unterstutzt eine Erleichterung
der Bewegungsausfuhrung:

Schlagwurf: z. B. Tennisballe, Wurfballe mit
verschiedenen Gewichten, Heuler- und Miniheuler
Drehwurf: z. B. Wurfringe in unterschiedlichen
GroBen, Wurfstabe, Mini-Disken

StoB: z. B. Medizinballe in unterschiedlichen
GroBen, Handballe, Volleyballe, FuBballe, Kugeln

7/ TRUEATHLETES



Ubungsauswahl Klassenstufe 1 und 2 Wettbewerb Leichtathletik

A | LAUF UBER 10 MINUTEN

Ausdauernd laufen: Ubungsauswahl der Klassenstufe 1 und 2

Kurzbeschreibung/Organisation

e Ziel: Die Kinder sollen Uber eine Zeit von 10 Minuten
ohne Pause laufen, wobei das Laufen als ein schnelles
Fortbewegen definiert wird, sodass sich kurzzeitig
beide Sohlen vom Boden I6sen.

e Der Start erfolgt aus dem Hochstart.

e Der Dauerlauf kann im Stadion- oder Schulgelande
durchgefuhrt werden, wobei die Rundstrecke
(ca. 150 m) gut Uberschaubar und der Untergrund
moglichst gut befestigt sein sollte.

Material Helfer*innen Wertung
e Hutchen/Fahnchen zum ¢ 1-2 Helfer*innen: * geschafft: 3 Punkte
Markieren der Laufstrecke Starter*in und Zeitnehmer*in * mehr als 7 Min.: 2 Punkte

¢ mehrals 5 Min.: 1 Punkt
e unter 5 Min.: 0 Punkte

Kompatibilitdt zum Deutschen Sportabzeichen
e Der ,Lauf Gber 10 Minuten* entspricht dem Dauer-/Gelandelauf des
Deutschen Sportabzeichens in der Kategorie ,Ausdauer®



Ubungsauswahl Klassenstufe 1 und 2 Wettbewerb Leichtathletik

TIPPS FUR EINE INKLUSIVE UMSETZUNG

Sehbehinderte

Die Bodenverhaltnisse sollten moglichst eben sein,

um die Verletzungsgefahr zu verringern.

Die Strecke sollte moglichst wenige Kurven haben.

Da der ,Lauf Gber 10 Minuten®* haufig auf nicht normier-

ten Strecken gelaufen wird, muss diese auf mogliche

Gefahrenpunkte Uberpraft werden:

- Treppen, Absatze oder plotzlich auftretende
Bodenunebenheiten sollten vermieden bzw.
deutlich markiert werden.

- Es kdnnen zusatzlich Hitchen in leuchtenden
Farben zur Strecken-, Start- und Zielmarkierung
eingesetzt werden.

Die Strecke sollte im Vorfeld mit den Kindern abgelaufen

und besprochen werden.

Einsatz einer taktilen Orientierungslinie am Start,

z.B. indem diese mit einem Textilklebeband markiert

wird, das sich beim Ertasten deutlich vom Gbrigen

Untergrund unterscheidet.

Einsatz einer auditiven Orientierungshilfe an der

Ziellinie, z. B. indem der Zieleinlauf durch Klatschen

oder Rufen signalisiert wird.

Eventuell kann ein*e Begleitlaufer*in das Kind

unterstutzen.

Horbehinderte

Fur den Start kann ein optisches Startsignal
eingesetzt werden:
- z.B. mit einem Blitzlicht
- z.B. LEDs mit Fernsteuerung und maoglichst
unterschiedlichen Farben
Auf die Platze: LED anschalten zum Beispiel Rot
Fertig: wechselt die Farbe zu Orange
Los: wechselt die Farbe zu Grin.
Die LED-Lampe sollte moglichst so klein sein,
dass sie vor dem Startblock angebracht werden kann
und dabei das Kind nicht einschrankt.
Bei Hindernissen auf der Strecke muss auf die vermin-
derte Gleichgewichtsfahigkeit geachtet und falls notig,
Matten ausgelegt werden.
Falls notig, kann ein visuelles Beendigungssignal
vereinbart werden.

Geistig Behinderte

Die Laufbahn muss deutlich wahrnehmbar,
d.h. die Linien muassen klar erkennbar sein.
Es konnen zusatzlich Hitchen in leuchtenden Farben zur
Strecken-, Start- und Zielmarkierung eingesetzt werden.
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* Der Streckenverlauf kann gegebenenfalls durch
Bilder gekennzeichnet werden.

* Zusatzlich kann der Streckenverlauf mit Pfeilen und
Baustellenbandern gekennzeichnet werden.

* Der Ablauf sollte genau und kleinschrittig erklart werden.

* Die Strecke sollte im Vorfeld mit den Kindern abgelaufen
und besprochen werden.

* Die Belastung muss an die individuelle Belastungsfahig-
keit angepasst werden.

* Wenn es Hindernisse auf der Strecke gibt, sollten
die Kinder dort Hilfe beim Uberwinden erhalten.

Korperlich/Motorisch Behinderte

* Gegebenenfalls kann die Disziplin mit einem Rollstuhl
oder einer Gehhilfe durchgefliihrt werden; hierbei muss
auf eine ebene Strecke geachtet werden und mit einer
Gehhilfe muss diese gegebenenfalls verkirzt werden.

* Die Hindernisse auf der Strecke mussen auch fir Roll-
stuhlfahrer, Rollator und Kriicken bewaltigt werden
kénnen bzw. es muss jemand dort sein, der beim Uber-
winden des Hindernisses hilft.

7/ TRUEATHLETES



Ubungsauswahl Klassenstufe 1 und 2 Wettbewerb Leichtathletik

B | BIATHLON

Ausdauernd laufen: Ubungsauswahl der Klassenstufe 1 und 2

Material

2 Stoppuhren

Markierungen fur die Laufrunden: Hitchen, Hirden, Flatterband

2 x 2 Wurfstationen, z. B. 4 Festzelt-Tische (,Untergestell* fur die Ziele),
4 Festzelt-Banke (Ablage fur Wurfgerate), 12 Wurfziele (Hutchen 0.A),
24 Balle (z. B. Gymnastik-, Jonglier-, Tennis- oder Volleyballe)

Helfer*innen

1 Helfer*in: Starter*in

1 Helfer*in: Zeitnehmer*in
4 Helfer*innen: Wurfstation
2 Helfer*innen: Einweisung
Strafrunde

Wertung

Die Zeiten werden miteinander
verglichen.

Kurzbeschreibung/Organisation

Ziel: Die Kinder sollen schnellstmoglich eine Aufgabe
bewaltigen, bei der Laufausdauer und Wurfgeschick
gefragt sind.

Die Streckenlange betragt 2 Runden a ca. 300 m.

Je zwei Kinder starten gleichzeitig alle 60 Sekunden.

Die Kinder kommen nach 200 m zur 1. Wurfstation.
Waurfstation 2 erreichen die Kinder in Laufrunde 2
nach insgesamt 500 m.

Empfehlung zu den Wurfstationen:

- Pro Wurfstation haben die Kinder jeweils maximal
5 Versuche um 3 Ziele abzuwerfen.

- FUr jedes Ziel, das nach 5 moglichen Wurfen ,stehen
bleibt*, haben die Kinder jeweils 1 kleine Strafrunde
von ca. 30 m zu absolvieren.

Bei den Wurfstationen empfiehlt sich je nach Wurfgerat
und Wurfziel ein Abstand von 2 bis 4 m.

Die Zeit wird festgehalten, sobald die Kinder die Ziellinie
Uberquert haben.

Variationsmoglichkeiten /Empfehlungen

Bei einer hoheren Anzahl von Kindern in der Riege
empfiehlt es sich, Startnummern zu vergeben.

Es empfiehlt sich die schnellen Kinder zuerst laufen
zu lassen, um Kollisionen zu vermeiden.



Ubungsauswahl Klassenstufe 1 und 2 Wettbewerb Leichtathletik

TIPPS FUR EINE INKLUSIVE UMSETZUNG

Sehbehinderte

Die Bodenverhaltnisse sollten moglichst eben sein,

um die Verletzungsgefahr zu verringern.

Die Strecke sollte moglichst wenige Kurven haben.

Da diese Staffel haufig auf nicht normierten Strecken

gelaufen wird, muss diese auf mogliche Gefahrenpunkte

Uberpruft werden:

- Treppen, Absatze oder plotzlich auftretende
Bodenunebenheiten sollten vermieden bzw.
deutlich markiert werden.

- Es kdnnen zusatzlich Hitchen in leuchtenden
Farben zur Strecken-, Start- und Zielmarkierung
eingesetzt werden.

Die Strecke und die Wurfstation sollten im Vorfeld mit

den Kindern abgelaufen und besprochen werden.

Der Biathlon kann mit gemischten Tandems durch-

geflihrt werden, so haben sehbehinderte Kinder eine

Begleitperson dabei. Die Kinder konnen z. B. durch

Seile miteinander verbunden werden.

Einsatz einer taktilen Orientierungslinie am Start,

z.B. indem diese mit einem Textilklebeband markiert

wird, das sich beim Ertasten deutlich vom Ubrigen

Untergrund unterscheidet.

Einsatz einer auditiven Orientierungshilfe an der

Ziellinie, z. B. indem der Zieleinlauf durch Klatschen

oder Rufen signalisiert wird.

Tipps zur Wurfstation:

- Ziele und Wurfgerate groBer anbieten oder Wurfab-
stand verringern, um die Treffsicherheit zu erhdhen

- Akustisches Signal, wo genau sich die Wurfstation
befindet, z. B. durch Klatschen oder Rufen einer
Betreuungsperson

- Treffer muss deutlich akustisch wahrnehmbar sein,
z.B. indem eine Blechdose auf den Boden fallt

- Auch die Sehenden kénnten an der Wurfstation mit
einer Augenbinde werfen

Die Anzahl der Strafrunden sollte akustisch vermittelt

werden, z. B. durch Zurufen

Horbehinderte

Fur den Start kann ein optisches
Startsignal eingesetzt werden:
- z.B. mit einem Blitzlicht
- z.B. LEDs mit Fernsteuerung und moglichst unter-
schiedlichen Farben
Auf die Platze: LED anschalten zum Beispiel Rot
Fertig: wechselt die Farbe zu Orange
Los: wechselt die Farbe zu Grin.
Die LED-Lampe sollte moglichst so klein sein, dass
sie vor dem Startblock angebracht werden kann und
dabei das Kind nicht einschrankt.
Die Anzahl der Strafrunden kann auch optisch angezeigt
werden, z. B. indem mit den Fingern die Anzahl der Run-
den gezeigt wird. Es muss beachtet werden, dass es fur
Kinder in der komplexen Situation haufig schwierig ist,
die Anzahl der Runden tatsachlich zu realisieren.

Geistig Behinderte

Der Ablauf sollte genau und kleinschrittig erklart werden.

Die Strecke und die Wurfstation sollten im Vorfeld mit

den Kindern abgelaufen und besprochen werden.

Da diese Staffel haufig auf nicht normierten Strecken

gelaufen wird, muss diese auf mogliche Gefahrenpunkte

Uberpruaft werden:

- Treppen, Absatze oder plotzlich auftretende Boden-
unebenheiten sollten vermieden bzw. deutlich
markiert werden.

DEUTSCHE
LEICHTATHLETIK
JUGEND
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- Es kdnnen zusatzlich Hutchen in leuchtenden Farben zur
Strecken-, Start- und Zielmarkierung eingesetzt werden.

Als Wegmarkierungen kénnen z. B. Pfeile

(mit Klebeband), auf dem Boden angebracht werden.

Tipps zur Wurfstation:

- Ziele und Wurfgerate groBer anbieten oder Wurf-
abstand verringern, um die Treffsicherheit zu erhéhen

- Wurfgerate und Ziele sollten die gleichen Farben
besitzen

- Akustisches Signal, wo genau sich die Wurfstation
befindet, z. B. durch Klatschen oder Rufen einer
Betreuungsperson

- Treffer muss deutlich akustisch wahrnehmbar sein,
z.B. indem eine Blechdose auf den Boden fallt

Die Belastung muss an die individuelle Belastungsfahig-

keit angepasst werden, d. h. das Kind kann vielleicht nur

eine statt zwei Runden absolvieren.

Korperlich/Motorisch Behinderte

Gegebenenfalls kann die Disziplin mit einem Rollstuhl
oder einer Gehhilfe durchgefihrt werden. Fur Kinder
mit einer Gehhilfe muss ggf. die Streckenlange / Laufzeit
deutlich reduziert werden.
Die Wurfstationen sollten an die Hohe der
Rollstuhlfahrer*innen angepasst werden.
Falls kein Wurf moglich ist, sind folgende Ideen
moglicherweise umsetzbar:
- Ziel, eventuell auf dem Boden, mit dem FuB treffen
- Balle mit einem Schlager in ein Ziel bringen,

ahnlich wie ,Mini-Golf*
- Ball auf ein Ziel rollen ahnlich wie beim Kegeln

7/ TRUEATHLETES



Ubungsauswahl Klassenstufe 1 und 2 Wettbewerb Leichtathletik

C | TRANSPORTLAUF

Ausdauernd laufen: Ubungsauswahl der Klassenstufe 1 und 2

Kurzbeschreibung/Organisation

e Ziel: Die Kinder sollen innerhalb der festgelegten
Laufzeit moglichst viele Gegenstande sammeln und
damit eine fur die jeweiligen Kinder weitmoglichste
Strecke zurlcklegen.

e Eswird eine Laufstrecke von ca. 200 m abgesteckt.

e Die Ausgabestationen werden am Startpunkt und bei
100 m aufgestellt.

e Die Kinder laufen die erste Runde ohne Transport.
Die Gegenstande werden ab der 2. Runde an die Kinder
Ubergeben.

e Die Laufzeit betragt 7 Minuten.

e Die Kinder laufen gemeinsam am Startpunkt los.
Je nach Anzahl der Kinder, missen gegebenenfalls
mehrere Gruppen gebildet und nacheinander gelaufen
werden.

Variationsmoglichkeiten/Empfehlungen
e Wird eine langere Strecke als 200 m gewahlt, empfiehlt

Material Helfer®innen Wertung sich eine dritte bis vierte Transportmittelstation.
e Pro Kind ausreichende Anzahl e 1 Helfer*in: Gesamtleiter®in * Die Anzahl der gesammelten

von Gegenstanden (Wasche- e 2-4 Helfer*innen: an den Gegenstande wird am Ende

klammern, Gummiringe, Stationen gewertet.

Bierdeckel, etc.)
* Markierungen, um die Runde
abzustecken



Ubungsauswahl Klassenstufe 1 und 2 Wettbewerb Leichtathletik

TIPPS FUR EINE INKLUSIVE UMSETZUNG

Sehbehinderte

Die Bodenverhaltnisse sollten moglichst eben sein,
um die Verletzungsgefahr zu verringern.
Die Laufbahn muss deutlich wahrnehmbar,
d.h. die Linien mussen klar erkennbar sein.
Es kdnnen zusatzlich Hutchen in leuchtenden Farben zur
Strecken-, Start- und Zielmarkierung eingesetzt werden.
Da der Transportlauf haufig auf nicht normierten
Strecken gelaufen wird, muss diese auf mogliche Gefah-
renpunkte Uberprift werden:
- Treppen, Absatze oder plotzlich auftretende
Bodenunebenheiten sollten vermieden bzw.
deutlich markiert werden.
- Es kdnnen zusatzlich Hitchen in leuchtenden
Farben zur Strecken-, Start- und Zielmarkierung
eingesetzt werden.
Die Strecke sollte im Vorfeld mit den Kindern abgelaufen
und besprochen werden.
Einsatz einer taktilen Orientierungslinie am Start,
z.B. indem diese mit einem Textilklebeband markiert
wird, das sich beim Ertasten deutlich vom Ubrigen
Untergrund unterscheidet
Einsatz einer auditiven Orientierungshilfe an der Ziel-
linie, z. B. indem der Zieleinlauf durch Klatschen oder
Rufen signalisiert wird.
Die Ausgabestation sollten deutlich sichtbar sein,
z.B. durch Helfer*innen in sichtbaren T-Shirts / Westen
Die Transportmittel sollten an der Ausgabestation durch
Helfer*innen angereicht werden.
Eventuell kann eine*e Begleitldaufer®in das Kind
unterstutzen.

Horbehinderte

Fur den Start kann ein optisches

Startsignal eingesetzt werden:

- z.B. mit einem Blitzlicht

- z.B. LEDs mit Fernsteuerung und moglichst unter-
schiedlichen Farben
Auf die Platze: LED anschalten zum Beispiel Rot
Fertig: wechselt die Farbe zu Orange
Los: wechselt die Farbe zu Grin.
Die LED-Lampe sollte moglichst so klein sein, dass
sie vor dem Startblock angebracht werden kann und
dabei das Kind nicht einschrankt.

Geistig Behinderte

Die Laufbahn muss deutlich wahrnehmbar, d. h. die
Linien mussen klar erkennbar sein.

Es kdnnen zusatzlich Hutchen in leuchtenden Farben zur
Strecken-, Start- und Zielmarkierung eingesetzt werden.
Der Streckenverlauf kann gegebenenfalls durch Bilder
gekennzeichnet werden.

Der Ablauf sollte genau und kleinschrittig erklart werden.
Die Strecke und die Wurfstation sollten im Vorfeld mit
den Kindern abgelaufen und besprochen werden.
Zusatzlich kann der Streckenverlauf mit Pfeilen und
Baustellenbandern gekennzeichnet werden.

Die Strecke sollte im Vorfeld mit den Kindern abgelaufen
und besprochen werden.

Der Streckenverlauf kann gegebenenfalls durch Bilder
oder durch Tierspuren (Anweisung: z. B. ,Ich folge
einfach den Barentatzen®) gekennzeichnet werden.

Die Belastung muss an die individuelle Belastungsfahig-
keit angepasst werden.

L DEUTSCHE
> LEICHTATHLETIK
JUGEND

Korperlich/Motorisch Behinderte

Gegebenenfalls kann die Disziplin mit einem Rollstuhl
oder einer Gehhilfe durchgefihrt werden. Fur Kinder
mit einer Gehhilfe muss ggf. die Streckenlange / Laufzeit
deutlich reduziert werden.

Bei einem Kind im Rollstuhl muss unbedingt eine

ebene Strecke gewahlt und eventuell kiirzere Abstande
zwischen den Stationen eingeplant werden, damit die
Rollstuhlfahrer auch die Moglichkeit haben, moglichst
viele Transportgegenstande zu sammeln.

7/ TRUEATHLETES



Ubungsauswahl Klassenstufe 1 und 2 Wettbewerb Leichtathletik

D | CROSSLAUF

Ausdauernd laufen: Ubungsauswahl der Klassenstufe 1 und 2

Kurzbeschreibung/Organisation

e Ziel: Die Schiler*innen sollen einen Parcours moglichst
schnell laufen und sich dabei ihre Kraft bestmaoglich
einteilen lernen.

e Der Parcours soll dabei unterschiedliche Untergrinde
(Kunststoff-Hartplatz, Sand, Rasen, Rindenmulch, ...)
sowie Hindernisse (Treppen, Hugel, Slalomstrecke, ...)
beinhalten.

e Die Gesamtstrecke des Parcours sollte ca. 400-600 m
lang sein. Die Rundenlange sollte so gewahlt werden,
dass die Kinder die Runde hochstens zweimal durchlau-
fen mussen.

e Die Organisation des Laufs sollte so erfolgen, dass
moglichst viele Kinder zeitgleich an den Start gehen
koénnen.

e Laufen alle Kinder zusammen, kdnnen die Punkte
auch anhand von Platzierungskarten ermittelt werden,
sodass die Laufzeit nicht erfasst werden muss.

e Der Crosslauf sollte aufgrund der Ausdauerbelastung

Material i Wertun

ate .a . . e m,nen . e.tu 9 L zum Abschluss des Wettkampftages durchgefuhrt
e ausreichend Markierungshilfen e 1 Helfer*in: Starter*in und e Die Laufzeit wird gewertet

. . . werden.

(u.a. Hitchen, Absperrband, Zeitnehmer*in

Hurden) e 2 Helfer*innen: Bei 2 Runden
e geeignete Hindernisse mussen die Kinder vermerkt

(z.B. Kartons, Kinderhtirden) werden, welche die 1. Runde

geschafft haben.



Ubungsauswahl Klassenstufe 1 und 2 Wettbewerb Leichtathletik

TIPPS FUR EINE INKLUSIVE UMSETZUNG

Sehbehinderte

Die Bodenverhaltnisse sollten moglichst eben sein,

um die Verletzungsgefahr zu verringern.

Die Strecke sollte moglichst wenige Kurven haben.

Da der ,Lauf Gber 10 Minuten®* haufig auf nicht normier-

ten Strecken gelaufen wird, muss diese auf mogliche

Gefahrenpunkte Uberpraft werden:

- Treppen, Absatze oder plotzlich auftretende
Bodenunebenheiten sollten vermieden bzw.
deutlich markiert werden.

- Es kdnnen zusatzlich Hitchen in leuchtenden
Farben zur Strecken-, Start- und Zielmarkierung
eingesetzt werden.

Die Strecke sollte im Vorfeld mit den Kindern abgelaufen

und besprochen werden.

Einsatz einer taktilen Orientierungslinie am Start,

z.B. indem diese mit einem Textilklebeband markiert

wird, das sich beim Ertasten deutlich vom Gbrigen

Untergrund unterscheidet.

Einsatz einer auditiven Orientierungshilfe an der Ziel-

linie, z. B. indem der Zieleinlauf durch Klatschen oder

Rufen signalisiert wird.

Eventuell kann ein*e Begleitlaufer*in das Kind

unterstutzen.

Hoérbehinderte

e FUr den Start kann ein optisches
Startsignal eingesetzt werden:

- z.B. mit einem Blitzlicht

- z.B. LEDs mit Fernsteuerung und moglichst unter-
schiedlichen Farben
Auf die Platze: LED anschalten zum Beispiel Rot
Fertig: wechselt die Farbe zu Orange
Los: wechselt die Farbe zu Grin.
Die LED-Lampe sollte moglichst so klein sein, dass
sie vor dem Startblock angebracht werden kann und
dabei das Kind nicht einschrankt.

* Bei Hindernissen auf der Strecke muss auf die vermin-
derte Gleichgewichtsfahigkeit geachtet und falls notig,
Matten ausgelegt werden.

e Falls notig, kann ein visuelles Beendigungssignal
vereinbart werden.

Geistig Behinderte
e Die Laufbahn muss deutlich wahrnehmbar,
d. h. die Linien missen klar erkennbar sein.

e Es kdonnen zusatzlich Hitchen in leuchtenden Farben zur

Strecken-, Start- und Zielmarkierung eingesetzt werden.

DEUTSCHE
LEICHTATHLETIK
JUGEND

>l.

Der Streckenverlauf kann gegebenenfalls durch Bilder
gekennzeichnet werden.

Zusatzlich kann der Streckenverlauf mit Pfeilen und
Baustellenbandern gekennzeichnet werden.

Der Ablauf sollte genau und kleinschrittig erklart werden.
Die Strecke sollte im Vorfeld mit den Kindern abgelaufen
und besprochen werden.

Die Belastung muss an die individuelle Belastungsfahig-
keit angepasst werden.

Wenn es Hindernisse auf der Strecke gibt, sollten

die Kinder dort Hilfe beim Uberwinden erhalten.

Korperlich/Motorisch Behinderte

Gegebenenfalls kann die Disziplin mit einem Rollstuhl
oder einer Gehhilfe durchgefliihrt werden; hierbei muss
auf eine ebene Strecke geachtet werden und mit einer
Gehhilfe muss diese gegebenenfalls verkirzt werden.
Die Hindernisse auf der Strecke mussen auch fur Roll-
stuhlfahrer, Rollator und Kriicken bewaltigt werden
kénnen bzw. es muss jemand dort sein, der beim Uber-
winden des Hindernisses hilft.

7/ TRUEATHLETES



Ubungsauswahl Klassenstufe 3 und 4 Wettbewerb Leichtathletik

A | LAUF UBER 15 MINUTEN

Ausdauernd laufen: Ubungsauswahl der Klassenstufe 3 und 4

.
-
Z

< /
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{
/

Material Helfer*innen Wertung
e Hutchen/Fahnchen zum e 1 Helfer*in: Starter*in und e geschafft: 3 Punkte
Markieren der Laufstrecke Zeitnehmer*in e mehr als 12 Min.: 2 Punkte

e mehr als 9 Min.: 1 Punkt

Kompatibilitdt zum Deutschen Sportabzeichen

Der ,Lauf uber 15 Min." entspricht dem Dauer-/Gelandelauf des Deutschen Sportabzeichens in der Kategorie ,Ausdauer®

Kompatibilitdt Laufabzeichen

Mit dem Dauerlauf Gber 15 Minuten kann das grine DLV-Laufabzeichen (15 Minuten) erworben werden.

Kurzbeschreibung/Organisation

e Ziel: Kinder sollen tber eine Zeit von 15 Minuten
ohne Pause laufen, wobei das Laufen als ein schnelles
Fortbewegen definiert wird, sodass sich kurzzeitig
beide Sohlen vom Boden I6sen.

e Der Start erfolgt aus dem Hochstart.

e Der Dauerlauf kann im Stadion- oder Schulgelande
durchgefuhrt werden, wobei die Rundstrecke gut
Uberschaubar und der Untergrund maoglichst gut
befestigt sein sollte.



Ubungsauswahl Klassenstufe 3 und 4 Wettbewerb Leichtathletik

TIPPS FUR EINE INKLUSIVE UMSETZUNG

Sehbehinderte

Die Bodenverhaltnisse sollten moglichst eben sein,

um die Verletzungsgefahr zu verringern.

Die Strecke sollte moglichst wenige Kurven haben.

Da der ,Lauf Gber 10 Minuten®* haufig auf nicht normier-

ten Strecken gelaufen wird, muss diese auf mogliche

Gefahrenpunkte Uberpraft werden:

- Treppen, Absatze oder plotzlich auftretende
Bodenunebenheiten sollten vermieden bzw.
deutlich markiert werden..

- Es kdnnen zusatzlich Hitchen in leuchtenden
Farben zur Strecken-, Start- und Zielmarkierung
eingesetzt werden.

Die Strecke sollte im Vorfeld mit den Kindern abgelaufen

und besprochen werden.

Einsatz einer taktilen Orientierungslinie am Start,

z.B. indem diese mit einem Textilklebeband markiert

wird, das sich beim Ertasten deutlich vom Gbrigen

Untergrund unterscheidet.

Einsatz einer auditiven Orientierungshilfe an der Ziel-

linie, z. B. indem der Zieleinlauf durch Klatschen oder

Rufen signalisiert wird.

Eventuell kann ein*e Begleitlaufer*in das Kind

unterstutzen.

Hoérbehinderte

e FUr den Start kann ein optisches
Startsignal eingesetzt werden:

- z.B. mit einem Blitzlicht

- z.B. LEDs mit Fernsteuerung und moglichst unter-
schiedlichen Farben
Auf die Platze: LED anschalten zum Beispiel Rot
Fertig: wechselt die Farbe zu Orange
Los: wechselt die Farbe zu Grin.
Die LED-Lampe sollte moglichst so klein sein, dass
sie vor dem Startblock angebracht werden kann und
dabei das Kind nicht einschrankt.

* Bei Hindernissen auf der Strecke muss auf die vermin-
derte Gleichgewichtsfahigkeit geachtet und falls notig,
Matten ausgelegt werden.

e Falls notig, kann ein visuelles Beendigungssignal
vereinbart werden.

Geistig Behinderte
e Die Laufbahn muss deutlich wahrnehmbar, d. h. die
Linien mussen klar erkennbar sein.

e Es kdonnen zusatzlich Hitchen in leuchtenden Farben zur

Strecken-, Start- und Zielmarkierung eingesetzt werden.

DEUTSCHE
LEICHTATHLETIK
JUGEND
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Der Streckenverlauf kann gegebenenfalls durch Bilder
gekennzeichnet werden.

Zusatzlich kann der Streckenverlauf mit Pfeilen und
Baustellenbandern gekennzeichnet werden.

Der Ablauf sollte genau und kleinschrittig erklart werden.
Die Strecke sollte im Vorfeld mit den Kindern abgelaufen
und besprochen werden.

Die Belastung muss an die individuelle Belastungsfahig-
keit angepasst werden.

Wenn es Hindernisse auf der Strecke gibt, sollten

die Kinder dort Hilfe beim Uberwinden erhalten.

Korperlich/Motorisch Behinderte

Gegebenenfalls kann die Disziplin mit einem Rollstuhl
oder einer Gehhilfe durchgefliihrt werden; hierbei muss
auf eine ebene Strecke geachtet werden und mit einer
Gehhilfe muss diese gegebenenfalls verkirzt werden.
Die Hindernisse auf der Strecke mussen auch fur Roll-
stuhlfahrer, Rollator und Kriicken bewaltigt werden
kénnen bzw. es muss jemand dort sein, der beim Uber-
winden des Hindernisses hilft.

7/ TRUEATHLETES



Ubungsauswahl Klassenstufe 3 und 4 Wettbewerb Leichtathletik

B | TRANSPORTLAUF

Ausdauernd laufen: Ubungsauswahl der Klassenstufe 3 und 4

Material

* Pro Kind ausreichende Anzahl
von Gegenstanden (z. B. Bier-
deckel, Wascheklammern,
Gummiringe, Legosteine)

e Markierungen zum Abstecken
der Laufstrecke

Helfer*innen

1 Helfer*in: Gesamtleiter*in
2-4 Helfer*innen: Betreuung der
Stationen (je nach Lauferzahl)

Wertung

Die Anzahl der gesammelten
Gegenstande wird gewertet.

Kurzbeschreibung/Organisation

Ziel: Die Kinder sollen innerhalb der festgelegten
Laufzeit moglichst viele Gegenstande sammeln
und damit eine jeweils weitmoglichste Strecke,
ohne Pause, zurtcklegen.

Im Schulhof, innerhalb des Stadions oder in der Sport-
halle wird eine Laufstrecke von ca. 200 m abgesteckt.

Die Ausgabestationen werden am Startpunkt und bei
100 m aufgestellt.

Die Kinder laufen die ersten zwei Runden ohne Trans-
port. Die Gegenstande werden ab der 3. Runde an die
Kinder Ubergeben.

Die Laufzeit betragt 7 Minuten.
Die Kinder laufen gemeinsam am Startpunkt los.

Je nach Anzahl der Kinder, missen mehrere Gruppen
gebildet und nacheinander gelaufen werden.

Variationsmoglichkeiten/Empfehlungen

Ist die Runde langer als 200 m, kdnnen weitere Trans-
portmittelibergabe-Stationen eingerichtet werden.



Ubungsauswahl Klassenstufe 3 und 4 Wettbewerb Leichtathletik

TIPPS FUR EINE INKLUSIVE UMSETZUNG

Sehbehinderte

Die Bodenverhaltnisse sollten moglichst eben sein,
um die Verletzungsgefahr zu verringern.
Die Laufbahn muss deutlich wahrnehmbar, d. h. die
Linien mussen klar erkennbar sein.
Es kdnnen zusatzlich Hutchen in leuchtenden Farben zur
Strecken-, Start- und Zielmarkierung eingesetzt werden.
Da der Transportlauf haufig auf nicht normierten
Strecken gelaufen wird, muss diese auf mogliche Gefah-
renpunkte Uberprift werden:
- Treppen, Absatze oder plotzlich auftretende
Bodenunebenheiten sollten vermieden bzw.
deutlich markiert werden.
- Es kdnnen zusatzlich Hitchen in leuchtenden
Farben zur Strecken-, Start- und Zielmarkierung
eingesetzt werden.
Die Strecke sollte im Vorfeld mit den Kindern abgelaufen
und besprochen werden.
Einsatz einer taktilen Orientierungslinie am Start,
z.B. indem diese mit einem Textilklebeband markiert
wird, das sich beim Ertasten deutlich vom Ubrigen
Untergrund unterscheidet
Einsatz einer auditiven Orientierungshilfe an der Ziel-
linie, z. B. indem der Zieleinlauf durch Klatschen oder
Rufen signalisiert wird.
Die Ausgabestation sollten deutlich sichtbar sein,
z.B. durch Helfer*innen in sichtbaren T-Shirts / Westen
Die Transportmittel sollten an der Ausgabestation durch
Helfer*innen angereicht werden.
Eventuell kann eine*e Begleitldaufer®in das Kind
unterstutzen.

Horbehinderte

Fur den Start kann ein optisches

Startsignal eingesetzt werden:

- z.B. mit einem Blitzlicht

- z.B. LEDs mit Fernsteuerung und moglichst unter-
schiedlichen Farben
Auf die Platze: LED anschalten zum Beispiel Rot
Fertig: wechselt die Farbe zu Orange
Los: wechselt die Farbe zu Grin.
Die LED-Lampe sollte moglichst so klein sein, dass
sie vor dem Startblock angebracht werden kann und
dabei das Kind nicht einschrankt.

Geistig Behinderte

Die Laufbahn muss deutlich wahrnehmbar, d. h. die
Linien mussen klar erkennbar sein.

Es kdnnen zusatzlich Hutchen in leuchtenden Farben zur
Strecken-, Start- und Zielmarkierung eingesetzt werden.
Der Streckenverlauf kann gegebenenfalls durch Bilder
gekennzeichnet werden.

Der Ablauf sollte genau und kleinschrittig erklart werden.
Die Strecke und die Wurfstation sollten im Vorfeld mit
den Kindern abgelaufen und besprochen werden.
Zusatzlich kann der Streckenverlauf mit Pfeilen und
Baustellenbandern gekennzeichnet werden.

Die Strecke sollte im Vorfeld mit den Kindern abgelaufen
und besprochen werden.

Der Streckenverlauf kann gegebenenfalls durch Bilder
oder durch Tierspuren (Anweisung: z. B. ,Ich folge
einfach den Barentatzen®) gekennzeichnet werden.

Die Belastung muss an die individuelle Belastungsfahig-
keit angepasst werden.

L DEUTSCHE
> LEICHTATHLETIK
JUGEND

Korperlich/Motorisch Behinderte

Gegebenenfalls kann die Disziplin mit einem Rollstuhl
oder einer Gehhilfe durchgefihrt werden. Fur Kinder
mit einer Gehhilfe muss ggf. die Streckenlange / Laufzeit
deutlich reduziert werden.

Bei einem Kind im Rollstuhl muss unbedingt eine

ebene Strecke gewahlt und eventuell kiirzere Abstande
zwischen den Stationen eingeplant werden, damit die
Rollstuhlfahrer auch die Moglichkeit haben, moglichst
viele Transportgegenstande zu sammeln.
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Ubungsauswahl Klassenstufe 3 und 4 Wettbewerb Leichtathletik

C | CROSSLAUF

Ausdauernd laufen: Ubungsauswahl der Klassenstufe 3 und 4

Kurzbeschreibung/Organisation

e Ziel: Die Kinder sollen einen Parcours moglichst schnell
laufen und sich dabei ihre Kraft bestmoglich einteilen
lernen.

e Der Parcours soll dabei unterschiedliche Untergrinde
(Kunststoff-Hartplatz, Sand, Rasen, Rindenmulch, ...)
sowie Hindernisse (Treppen, Hugel, Slalomstrecke, ...)
beinhalten.

e Die Gesamtstrecke des Parcours sollte ca. 600-800 m
lang sein. Die Rundenlange sollte so gewahlt werden,
dass die Kinder die Runde hoéchstens zweimal durch-
laufen mussen.

e Die Organisation des Laufs sollte so erfolgen, dass
moglichst viele Schuler*innen zeitgleich an den Start
gehen kénnen.

e Laufen alle Kinder zusammen, konnen die Punkte auch
anhand von Platzierungskarten ermittelt werden, sodass
die Laufzeit nicht erfasst werden muss.

e Der Crosslauf sollte aufgrund der Ausdauerbelastung

Material Helfer*innen Wertung i

e ausreichend Markierungshilfen ¢ 1 Helfer*in: Starter*in und * Die Laufzeit wird gewertet zum Abschluss des Wettkampftages durchgefuhrt
(u.a. Hutchen, Absperrband, Zeitnehmer*in werden.
Harden) e 2 Helfer*innen: Bei 2 Runden

e geeignete Hindernisse mussen die Kinder vermerkt
(z.B. Kartons, Kinderhlirden) werden, welche die 1. Runde

geschafft haben.



Ubungsauswahl Klassenstufe 3 und 4 Wettbewerb Leichtathletik

TIPPS FUR EINE INKLUSIVE UMSETZUNG

Sehbehinderte

Die Bodenverhaltnisse sollten moglichst eben sein,

um die Verletzungsgefahr zu verringern.

Die Strecke sollte moglichst wenige Kurven haben.

Da der ,Lauf Gber 10 Minuten®* haufig auf nicht normier-

ten Strecken gelaufen wird, muss diese auf mogliche

Gefahrenpunkte Uberpraft werden:

- Treppen, Absatze oder plotzlich auftretende
Bodenunebenheiten sollten vermieden bzw.
deutlich markiert werden.

- Es kdnnen zusatzlich Hitchen in leuchtenden
Farben zur Strecken-, Start- und Zielmarkierung
eingesetzt werden.

Die Strecke sollte im Vorfeld mit den Kindern abgelaufen

und besprochen werden.

Einsatz einer taktilen Orientierungslinie am Start,

z.B. indem diese mit einem Textilklebeband markiert

wird, das sich beim Ertasten deutlich vom Gbrigen

Untergrund unterscheidet.

Einsatz einer auditiven Orientierungshilfe an der Ziel-

linie, z. B. indem der Zieleinlauf durch Klatschen oder

Rufen signalisiert wird.

Eventuell kann ein*e Begleitlaufer*in das Kind

unterstutzen.

Hoérbehinderte

e FUr den Start kann ein optisches
Startsignal eingesetzt werden:

- z.B. mit einem Blitzlicht

- z.B. LEDs mit Fernsteuerung und moglichst unter-
schiedlichen Farben
Auf die Platze: LED anschalten zum Beispiel Rot
Fertig: wechselt die Farbe zu Orange
Los: wechselt die Farbe zu Grin.
Die LED-Lampe sollte moglichst so klein sein, dass
sie vor dem Startblock angebracht werden kann und
dabei das Kind nicht einschrankt.

* Bei Hindernissen auf der Strecke muss auf die vermin-
derte Gleichgewichtsfahigkeit geachtet und falls notig,
Matten ausgelegt werden.

e Falls notig, kann ein visuelles Beendigungssignal
vereinbart werden.

Geistig Behinderte
e Die Laufbahn muss deutlich wahrnehmbar, d. h. die
Linien mussen klar erkennbar sein.

e Es kdonnen zusatzlich Hitchen in leuchtenden Farben zur

Strecken-, Start- und Zielmarkierung eingesetzt werden.

DEUTSCHE
LEICHTATHLETIK
JUGEND

>l.

Der Streckenverlauf kann gegebenenfalls durch Bilder
gekennzeichnet werden.

Zusatzlich kann der Streckenverlauf mit Pfeilen und
Baustellenbandern gekennzeichnet werden.

Der Ablauf sollte genau und kleinschrittig erklart werden.
Die Strecke sollte im Vorfeld mit den Kindern abgelaufen
und besprochen werden.

Die Belastung muss an die individuelle Belastungsfahig-
keit angepasst werden.

Wenn es Hindernisse auf der Strecke gibt, sollten

die Kinder dort Hilfe beim Uberwinden erhalten.

Korperlich/Motorisch Behinderte

Gegebenenfalls kann die Disziplin mit einem Rollstuhl
oder einer Gehhilfe durchgefliihrt werden; hierbei muss
auf eine ebene Strecke geachtet werden und mit einer
Gehhilfe muss diese gegebenenfalls verkirzt werden.
Die Hindernisse auf der Strecke mussen auch fur Roll-
stuhlfahrer, Rollator und Kriicken bewaltigt werden
kénnen bzw. es muss jemand dort sein, der beim Uber-
winden des Hindernisses hilft.
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