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Laufen, Springen und Werfen sind klassische Bestandteile des Leichtathletiktrai-
nings und des Sportunterrichts. Doch wie unterscheiden sich eigentlich die Trai-
ningsinhalte bei 6- und 7-jahrigen Kindern von denen mit 10- und 11-jahrigen
Kindern? Welche Trainingsziele sollten in welcher Altersklasse verfolgt werden?
Und welche Ubungen eignen sich dafiir?

Autorenteam:
Sigrid Schwarz, Imke Sumfleth, Leonie Kdhlert, Christian Heilmann, Jérg Klein,
Dominic Ullrich und Nicolas Frohlich

Ein Projekt der Fachkommission Aus- und Fortbildung der Deutschen Leichtathletik-Jugend



LK™
KI N DERLEICHTATH LETI K DEUTSCHER LEICHTATHLETIK VERBAND
SYSTEMATISCH, ZIELORIENTIERT FITRUEATHLETES

VOM SCHNELL-LAUFEN ZUM SPRINT ALTERSKLASSE U8
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WETTKAMPFANGEBOT:

Im Wettkampf missen Kinder der Altersklasse U8 eine Sprintstrecke von 30 Metem zuriicklegen. Sie starten dabei aus
unterschiedlichen Startpositionen (z.B. ,auf dem Bauch liegend”) oder aus einer Bewegungsaufgabe heraus (z.B. ,Hampelmann-
Spriinae”). Jedes Kind lauft mehrmals.

TRAININGZIELE:
Kinder der Altersklasse U8 sollen

erste Erfahrungen beim Starten sammeln. Dazu zahlen:
e  Konzentration und Fokussierung in der Wettkampfsituation
o Finden individueller Bewegungsldsungen

aus verschiedenen Startpositionen reagieren und beschleunigen kénnen

UMSETZUNGSTIPPS:
Fangspiele eignen sich als kindgemafe Vermittlungsweise, um das Reagieren und Beschleunigen spielerisch als Einheit um-
zusetzen.

Die Kinder sollten gut aufgewarmt aber nicht ermidet sein, um Schnelligkeitsleistungen umsetzen zu kénnen. Daher sollten
Ubungsformen zum schnellen Laufen eher im ersten Teil des Trainings enthalten sein.

Gerade neuartige Bewegungsherausforderungen motivieren Kinder zum Finden geeigneter Bewegungsldsungen, die (auf-
grund der kindlichen Entwicklungsphase) méglichst koordinativ beanspruchend sein sollten.
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PRAXISBEISPIELE

FANGSPIEL MIT BEFREIEN:

In einem begrenzten Spielfeld (z.B. Hallendrittel oder 16m-Raum auf Sportplatz) versuchen 2-3 Fanger die anderen Kinder durch
kurze Beruhrung zu fangen. Wer gefangen wurde setzt sich auf den Boden, kann aber durch eine Umrundung eines Mitspielers
wieder befreit werden. Alternativ muss befreit werden durch Uberspringen des (sitzenden) gefangenen Kindes oder durch Durch-
laufen der gegratschten Beine des gefangenen Kindes. Schaffen es die Fanger alle Kinder zu fangen?

ZEITFANGEN:

Ein Team der zweigeteilten Trainingsgruppe hat die Aufgabe, das andere Team schnellstmdglich zu fangen. Dabei befindet sich
ein Team in einem begrenzten Spielfeld (Halfte Hallendrittel oder Mittelkreis Sportplatz). Das Fangerteam steht auBerhalb des
Spielfeldes und entsendet einen Fanger in das Spielfeld, um schnellstmdglich ein oder mehrere Kinder zu fangen. Gefangene
Kinder verlassen das Spielfeld und feuern das eigene Team von auBen an, wahrend der Fanger selbst entscheidet, wann er das
Spielfeld wieder verlasst und den néchsten Fénger des eigenen Teams durch Abklatschen ins Spielfeld entsendet. Sobald alle
Kinder gefangen wurden, wird die Zeit gestoppt und die Teams wechseln die Rollen. Welches Team schafft es in der kiirzeren Zeit,
alle Kinder zu fangen?
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VOM SCHNELL-LAUFEN ZUM SPRINT ALTERSKLASSE U10

WETTKAMPFANGEBOT:

Im Wettkampf missen Kinder der Altersklasse U10 eine Sprintstrecke von 40 Metern zuriicklegen. Sie starten dabei aus einer
individuell wahlbaren Startposition (z.B. ,Hochstart” oder ,Dreipunktstart”) ohne Startblock. Jedes Kind l&uft zweimal.

TRAININGZIELE:
Kinder der Altersklasse U10 sollen
kindgemafe Starttechniken wie Hoch- oder Kauerstart im Wettkampf anwenden
Technikelemente beim Beschleunigen und Sprinten entwickeln wie
o Kraftvolle Schritte
e (Gegengleiche Armarbeit
e  Oberkdrpervorlage

UMSETZUNGSTIPPS:

Unterschiedliche Startsignale, wie akustische (z.B. Klatschen oder PHiff), optisch-visuelle (z.B. ein Handzeichen oder ein Ball)
oder taktile (z.B. durch Beriihrung) Reize auf die reagiert werden soll, schulen die Reaktionsfahigkeit der Kinder besonders
gut.

Das spielerische Anbieten von Einfach- oder Auswahlreaktionen erweitert die Reaktionserfahrungen. Die beiden Reaktionsar-
ten unterscheiden sich dadurch, dass bei Einfach-Reaktionen immer mit demselben Handlungsschema reagiert wird (z.B.
Startsignal - Loslaufen), wahrend bei Auswahl-Reaktionen zunéchst noch (iber die Reaktionshandlung entschieden wird (z.B.
Loslaufen nur bei bestimmter Art von Startsignal, oder es gibt mehrere Handlungsalternativen wie etwa fangen oder gefangen
werden).
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PRAXISBEISPIELE

REAKTIONSSTARTS AUF UNTERSCHIEDLICHE STARTSIGNALE:

Die Kinder nehmen die vorher festgelegte Startposition (,Hochstart”, ,Kauerstart’, ,liegend”, ,sitzend’, usw.) an der Startlinie ein.
Auf ein vorher festgelegtes Startsignal (,Klatschen”, ,Pfiff’, ,Handzeichen”, usw.) sprinten die Kinder schnellstméglich hinter die
Ziellinie (10-15m). Als weitere Startsignale eignen sich zum Starten das Rufen von Zahlen (bei einer ,geraden Zahl” wird gestartet),
Tiere (Saugetier), Stadte (Hauptstadt) oder Leichtathletikdisziplinen (Olympische Disziplinen). Bei Fehlstarts missen kleine Bewe-
gungsaufgaben durchgeflhrt werden (z.B. 5 ,Liegestiitze”, ,Kniebeugen”, usw.).

ADDITIONSSPRINT:

Die Kinder versuchen, auf ein Startsignal aus dem Hoch- oder Kauerstart in einer zuvor festgelegten Zeit (zwischen 4 und 6 Se-
kunden) mdglichst weit zu sprinten. Sie erhalten die Punktzahl der beim Stoppsignal erreichten Zone (markiert durch Hitchen) und
addieren diese zu einem Endergebnis (z.B. nach drei Starts). Das Erreichen der ersten Zone (Abstand etwa 10m) ist ein Punkt
wert, alle weiteren jeweils ein Punkt mehr. Die Zonenbreite sollte etwa 2m betragen.
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VOM SCHNELL-LAUFEN ZUM SPRINT ALTERSKLASSE U12

WETTKAMPFANGEBOT:

Im Wettkampf mlssen Kinder der Altersklasse U12 eine Sprintstrecke von 50 Metern zurlicklegen. Sie starten dabei in der Regel
aus dem Startblock.

TRAININGZIELE:
Kinder der Altersklasse U12 sollen

den Tiefstart und seine Technikelemente im Wettkampf anwenden und fachlich notwendige Kenntnisse erwerben. Hierzu
zahlen

o Startblockeinstellung
o Positionen und Stellungen des dreiteiligen Startkommandos
Das Ablaufverhalten durch kontinuierliche Steigerung der Schrittlidnge weiter entwickeln.

UMSETZUNGSTIPPS:

Durch gegenseitige Beobachtung beim Start- und Techniktraining in Partneraufgaben kénnen die Kinder altersgemafies und
notwendiges Fachwissen aufbauen.

Durch erhéhte Eigenverantwortung und Einbindung von Partneraufgaben, werden wichtige Teamféhigkeiten entwickelt, die fir
Kinder hochmotivierend sind.
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PRAXISBEISPIELE

VERRUCKTE TIEFSTARTS:

Méglichst viele verschieden eingestellte Startblocke (links vorne, rechts vorne, weit, eng, parallel, steil, flach, ...) sollen fir
Tiefstarts in Serie genutzt werden. Die Kinder wechseln den nicht zu verstellenden Startblock nach jedem Lauf und versuchen aus
den jeweiligen neuen Startpositionen moglichst schnell zu starten (Sprintstrecke 10-15m).

FEHLSTARTTRAINING:

Die Kinder stellen ihren Startblock eigenstandig und individuell ein. Sobald die Kinder beim dreigeteilten Startkommando in der
LAuf-die-Platze-Position!“ ruhig verharren, wird ein Kind, durch kurzes Antippen an der Schulter, als ,Fehlistarter* markiert. Nach
Aussprechen von ,Fertig!“ gehen alle Kinder ziigig in die Startposition. Nach etwa 1 Sek. startet der ,Fehlstarter® eigenstandig, die
anderen Kinder versuchen, bei Wahrnehmung dieses ,Fehlstarts” schnellstmoglich mit zu starten und versuchen den Fehlstarter
bis zur Ziellinie (10-15m) einzuholen.
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VOM UBER-LAUFEN ZUM HURDENSPRINT ALTERSKLASSE U8

WETTKAMPFANGEBOT:
Im Wettkampf absolvieren Kinder der Altersklasse U8 eine Staffel mit einer Hindernissprint-Strecke.

TRAININGZIELE:
Kinder der Altersklasse U8 sollen

erste Erfahrungen beim Uberlaufen von Hindernissen sammeln und dabei
o flache Hindernisse angstfrei liberwinden
o flache Hindernisse schnell iberwinden

UMSETZUNGSTIPPS:
Flache und abwechslungsreiche Hindernisse auswahlen, zum Beispiel kleine und grofle Hiitchen, (stapelbare) Schaumstoff-
blocks, flach gelegte Bananenkartons, etc.

Viele unterschiedliche Hindernisse mit verschiedenen Abstanden aufbauen, so dass moglichst viele Kinder gleichzeitig laufen
kénnen.

Hindernisse auch mal in Schlangenlinien aufbauen oder quer im Raum verteilen, um Laufrichtungswechsel zu erméglichen.

Parallele Bahnen aufbauen, auf denen Staffelrennen stattfinden kénnen, um die Motivation durch den direkten Wettstreit zu
steigern. Um Leistungsunterschiede auszugleichen, kénnen Laufstrecken, Hindernisse und / oder Absténde auch unterschied-
lich gewahlt werden.
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PRAXISBEISPIELE

HINDERNIS-PARCOURS:

In einem Kreis oder Viereck werden verschiedene Hindernisse mit unterschiedlichen Abstanden aufgebaut. Im Idealfall bietet die
Runde genligend Platz, so dass alle Kinder gleichzeitig laufen kdnnen, sonst muss ggf. mit zwei Gruppen gearbeitet werden. Jetzt
konnen verschiedene Aufgaben gestellt werden, zum Beispiel: Wer schafft in einer vorgegebenen Zeit die meisten Runden? Wer
beriihrt die wenigsten Hindernisse? Wer schafft die schnellste Runde? Wenn mit zwei Gruppen gearbeitet wird, sind immer zwei
Kinder aus den verschiedenen Gruppen Partner, laufen abwechselnd und werden gemeinsam gewertet.

HINDERNISRENNEN A LA SPRINGREITEN:

Auf einer grolRen Flache werden verschiedene Hindernisse scheinbar willkirlich aufgebaut. Es gibt allerdings eine vorgegebene
Reihenfolge, in der diese liberwunden werden miissen, wie es auch im Springreiten der Fall ist. Die Kinder missen sich die Rei-
henfolge merken und dann méglichst schnell und in der korrekten Reihenfolge die Hindernisse Uberwinden. So wird nicht nur die
Bewegung des Uber-Laufens sondern auch die Orientierungsfahigkeit im Raum geschult.
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VOM UBER-LAUFEN ZUM HURDENSPRINT ALTERSKLASSE U10

WETTKAMPFANGEBOT:

Im Wettkampf absolvieren Kinder der Altersklasse U10 eine Hindemissprint-Strecke, entweder in Staffelform oder als
Individualwettbewerb.

TRAININGZIELE:
Kinder der Altersklasse U10 sollen

einen Laufrhythmus zwischen den Hindernissen entwickeln, dementsprechend also
o verschiedene Hindernisse rhythmisch Gberlaufen
o verschiedene Hindernisse fllissig Uberlaufen
o verschiedene Hindernisse schnell Uberlaufen
den Beschleunigungsweg zum ersten Hindernis ausnutzen, also
¢ von Anfang an bestméglich beschleunigen
e ihre Schritte an den Weg zum ersten Hindernis anpassen

UMSETZUNGSTIPPS:

Abwechslungsreiche Hindernisse verwenden, zum Beispiel Bananenkartons, stapelbare Schaumstoffblocks, Kinderhiirden
oder ahnliches.

Mehrere Bahnen mit unterschiedlichen Hindernishéhen und Absténden so aufbauen, dass mdglichst viele Kinder gleichzeitig
laufen kdnnen und sie auferdem wahlen kénnen, welche Bahn ihnen am besten gefallt.
Die Kinder Hindernisbahnen selbst aufbauen lassen, damit sie ihr Training selbst aktiv mitgestalten kdnnen.

Bahnen aufbauen, auf denen Staffelrennen stattfinden kdnnen, um die Motivation durch den direkten Wettstreit zu steigern.

Um Leistungsunterschiede auszugleichen konnen Laufstrecken, Hindernisse und / oder Absténde auch unterschiedlich ge-
wahlt werden.
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TAKESHIS-CASTLE:

Auf einer Laufrunde (etwa in der GroRe einer Einfachsporthalle) werden verschiedene Hindernisse zum Uberlaufen aufgebaut.
Diese werden so gewahlt, dass sie auf jeden Fall von allen Kindern problemlos Uberwunden werden konnen. In der Mitte der Run-
de werden zwei oder drei Wurfstationen markiert. Die Kinder werden in zwei Teams aufgeteilt. Ein Team ist auf der Runde unter-
wegs. Jedes Kind versucht die ganze Runde zu durchlaufen. Fir jede geschaffte Runde gibt es einen Punkt. Es muss festgelegt
werden, wann jeweils das néchste Kind loslaufen darf, zum Beispiel immer wenn das vorherige Kind das dritte Hindernis Gberwun-
den hat. Das andere Team ist in der Hallenmitte aktiv. Es steht an einem Sammelpunkt und die Kinder laufen nun in Staffelform zu
den Waurfstationen. Auf dem Weg dorthin muss erst der Ball eingesammelt werden. Von der Wurfstation aus darf einmal versucht
werden, ein Kind aus der gegnerischen Mannschaft abzuwerfen, dann geht es zurlick zum Sammelpunkt und das néchste Kind ist
an der Reihe. Bei zwei Wurfstationen diirfen immer zwei Kinder unterwegs sein, bei drei Stationen entsprechend auch drei Kinder.
Nattirlich sollte mit Softbéllen geworfen werden und nicht auf Képfe gezielt werden.

HINDERNISSPRINT MIT AUFGABEN:

Die Hindernisbahnen werden immer wieder neu aufgebaut, mal immer mit den gleichen Abstadnden, mal mit unterschiedlichen
Abstanden, mal mit groRen Abstanden, mal geradeaus, mal in Schlangenform, der Phantasie sind da keine Grenzen gesetzt. Na-
tirlich soll jede Hindernisbahn mehrfach durchlaufen werden, im ersten Durchgang immer frei wahlbar, so dass die Kinder die
Bahn kennenlernen konnen. Danach werden erfiillbare Vorgaben gemacht, zum Beispiel: Lauft immer mit dem rechten / linken Fuly
zuerst Uber die Hindernisse. Lauft die ganze Strecke im gleichen Tempo. Macht immer die gleiche Anzahl Schritte zwischen den
Hindernissen. Macht immer drei / vier / finf / elf / ... Schritte zwischen den Hindernissen. Die Kinder sollen dann immer von den
Erfahrungen berichten, die sie beim Uberlaufen der Hindernisse gemacht haben, um so ihre eigene Bewegungserfahrung zu re-
flektieren.

© Deutsche Leichtathletik-Jugend 2020 Seite 11
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VOM UBER-LAUFEN ZUM HURDENSPRINT ALTERSKLASSE U12

WETTKAMPFANGEBOT:

Im Wettkampf absolvieren Kinder der Altersklasse U12 eine Hindernissprint-Strecke, entweder in Staffelform oder als
Individualwettbewerb.

TRAININGZIELE:
Kinder der Altersklasse U12 sollen
die korrekte Hindernistiberquerung eintiben, also
o Hindernisse flach und risikofreudig Gbersprinten
o hinter dem Hindernis schnell wieder Kontakt zum Boden fassen
den Zwischenhindernislauf entwickeln und entsprechend
e in einem durchgehenden Rhythmus laufen
o ihre Arme gegengleich und mit stabiler Schulterachse einsetzen

UMSETZUNGSTIPPS:
Verschiedene Hindernishéhen fiir unterschiedlich grofke bzw. unterschiedlich erfahrene Kinder anbieten, zum Beispiel Bana-
nenkartons, Kinderhurden oder niedrige Trainingshurden.

Mehrere Bahnen mit unterschiedlichen Hindernishéhen und Abstanden aufbauen, so dass méglichst viele Kinder gleichzeitig
laufen kdnnen und sie auferdem wahlen kénnen, welche Bahn ihnen am besten gefallt.

Die Kinder Hindernisbahnen selbst aufbauen lassen, so dass sie ihr Training selbst aktiv mitgestalten kdnnen.

Parallele Bahnen aufbauen, auf denen Rennen stattfinden kdnnen, um die Motivation durch den direkten Wettstreit zu stei-
gern. Um Leistungsunterschiede auszugleichen, kdnnen Laufstrecken, Hindernisse und / oder Abstande auch unterschiedlich
gewahlt werden. Auch ein Wettstreit “Hindernisbahn gegen Flachsprintbahn” ist denkbar, dabei sollte der Flachsprint natirlich
langer sein als der Hindernissprint.

© Deutsche Leichtathletik-Jugend 2020 Seite 12
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PRAXISBEISPIELE

EINFUHRUNG IN DIE HURDENKOORDINATION:

Fir die Einflhrung in die Hirdenkoordination sollten Kinderhiirden bzw. Trainingshirden entsprechend der GroRe der Kinder ge-
wahlt werden, so dass sie weder zu niedrig noch zu hoch sind. Idealerweise sollten mehrere Bahnen zur Auswahl aufgebaut wer-
den. Die Kinder sollen lernen, wie Schwungbein und Nachziehbein korrekt ausgefihrt werden. Allerdings ist es fiir die Kinder meist
leichter, Hirdenkoordinationslibungen in der Mitte der Hlrde auszufiihren als am Rand. Daher empfiehlt es sich, immer konkrete
Ubungsanweisungen zu geben, die dann ein paar Mal ausgefiihrt werden. So kdnnen sich die Kinder zum Beispiel zunéchst nur
auf die korrekte Schwungbeinbewegung rechts konzentrieren, das linke Bein wird in dem Moment noch kaum beachtet. Danach
erfolgt das Ganze natlrlich andersrum. Erst im nachsten Schritt rlickt dann das Nachziehbein in den Fokus, jetzt wird das
Schwungbein kaum beachtet. Danach kann dann das Zusammenspiel beider Beine geiibt werden. Viele dieser Ubungen kénnen
auch mit Partner durchgefiihrt werden, beispielsweise halten beide einen Tennisring auf Schulterhdhe fest und Gberqueren dann
synchron ihre Hirden. Oder nur ein Kind befindet sich auf der Hirdenbahn, das andere steht seitlich gegeniiber und die beiden
werfen sich einen Ball zu. Hirdenkoordinationstibungen kénnen auch blind durchgefiihrt werden, zunéchst nur langsame, spater
auch schnellere. Wichtig dabei ist nur, dass die Kinder vorher die Mdglichkeit haben, die Hiirdenbahn kennenzulernen. Ebenfalls
attraktiv ist die Aufgabe, dass méglichst viele Kinder sich gleichzeitig in der Hiirdenbahn befinden und die Ubung synchron ausfiih-
ren.

HINDERNISSPRINT AUF VERSCHIEDENEN BAHNEN:

Es werden mehrere Hindernisbahnen nebeneinander aufgebaut. Dabei werden Absténde und Hiirdenhéhen gewéhlt, die fir mog-
lichst alle Kinder schaffbar sind. Die Abstande sollten insofern zusammenpassen, als dass sie ohne Veranderung des Tempos mit
unterschiedlichen Schrittzahlen gelaufen werden konnen. Jede Bahn hat dann ihre eigene Schrittanzahl, auf der ersten Bahn soll
immer im Dreier-Rhythmus gelaufen werden, auf der nachsten im Vierer, usw. Es sollte auch darauf geachtet werden, dass grund-
satzlich beide Beine geschult werden, so kdnnte zum Beispiel auf der Dreier-Bahn mit dem rechten Schwungbein gelaufen wer-
den, auf der Flinfer-Bahn dann mit dem linken. Es ist ebenfalls denkbar, eine Bahn mit unterschiedlichen Schrittzahlen aufzubau-
en, zum Beispiel 3 — 2 — 4 — 6 — 5. Welche Abstande gut passen, muss natrlich erstmal ausprobiert werden, vermutlich liegt ein
passender Abstand irgendwo zwischen 20 und 24 FiiRen bei drei Schritten.
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ALTERSKLASSE U8

WETTKAMPFANGEBOT:
Im Wettkampf absolvieren Kinder der Altersklasse U8 eine Staffel mit einer Hindernissprint-Strecke.

TRAININGZIELE:

Kinder der Altersklasse U8 sollen
ein Geflihl fiir das Laufen mit Staffelstab entwickeln
den Staffelstab ibergeben kdnnen, ohne ihn fallen zu lassen
Aufmerksamkeit fiir den ankommenden Laufer entwickeln

UMSETZUNGSTIPPS:

Hindernis-Sprintstaffel ist Grundbaustein des Wettkampfes und sollte deshalb regelmaRig Teil des Trainings sein.
Zur Einfihrung von Staffellaufen eignen sich auch Transportspiele.

Staffelspiele sollten haufig mit einem zu iibergebendem Gegenstand durchgefiihrt werden (das muss nicht immer ein Staffel-
holz sein).

Staffelspiele fordern Teamfahigkeit und erhéhen die Motivation der Kinder; sie eignen sich auch als Abschluss der Trainings-
einheit.

Staffelteams sollten bezuglich ihrer Laufstarke ausgewogen ausgewahlt werden.

Fast alle Staffelspiele konnen im Aufbau so abgewandelt werden, dass der ankommende Laufer sich dem nachsten Laufer
von hinten nahert. Dies ermdglicht eine Ubergabe des Staffelholzes von hinten, was der Zielbewegung im Wettkampf ent-
spricht.

© Deutsche Leichtathletik-Jugend 2020 Seite 14
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PRAXISBEISPIELE

BALL-TRANSPORT-STAFFEL:

Jedes Team erhélt drei leichte Medizin- oder Basketballe. Die Balle werden in umgedrehten Turnkasten gelagert. Beim Start lauft
das erste Kind mit dem ersten Ball los und legt ihn in den Kasten am Ende der Laufstrecke. Das zweite Kind nimmt den zweiten
Ball, Iauft die umgekehrte Strecke, legt seinen Ball wieder in den Kasten und das dritte Kind nimmt den verbliebenen Ball und 1&uft
zum zweiten Kasten. Die Staffel endet, wenn das letzte Kind einen Ball transportiert hat.

PUZZLE-STAFFEL:

Die Kinder werden in verschiedene Teams eingeteilt. Die Teams missen nicht zwangsweise aus gleich vielen Athleten bestehen.
Am anderen Ende einer Sprintstrecke liegen fiir alle Teams gut unterscheidbare Puzzleteile in gleicher Anzahl bereit. Nach dem
Startkommando 1&uft jeweils ein Laufer jedes Staffelteams ein Puzzleteil holen. Zurlick an der Teambasis wird das Puzzle
schnellstmdglich zusammengebaut. Das Team, das als erstes fertig gepuzzelt hat, gewinnt die Staffel.
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ALTERSKLASSE U10

WETTKAMPFANGEBOT:
Im Wettkampf absolvieren Kinder der Altersklasse U10 eine Staffel mit einer Hindernissprint-Strecke.

TRAININGZIELE:

Kinder der Altersklasse U10 sollen
Achtsamkeit gegentiber dem Partner entwickeln
das Staffelholz zielsicher Ubergeben kénnen

UMSETZUNGSTIPPS:

Fast alle Staffelspiele konnen im Aufbau so abgewandelt werden, dass der ankommende Laufer sich dem nachsten Laufer
von hinten nahert. Dies ermdglicht eine Ubergabe des Staffelholzes von hinten, was der Zielbewegung im Wettkampf ent-
spricht.

Die Hand des {ibernehmenden Laufers soll bei der Ubergabe offen gehalten werden.
Die Arme der Laufer sollen gestreckt auf Schulterhéhe gehalten werden.
Das Abwechseln der Transportgerate bringt Abwechslung und fordert die Konzentration.
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PRAXISBEISPIELE

POST-VERTEILZENTRUM:

Die Gruppe lauft auf den Linien der Halle, etwas mehr als die Halfte der Kinder hat einen Gegenstand in der Hand. Immer wenn es
zu Begegnungen kommt, wird der Gegenstand von einem Kind an das néchste Kind (ibergeben. Alternativ kdnnen eine Annahme-
und Abgabestelle eingerichtet werden, wo die ,Pakete” gesammelt und verteilt werden.

ZICK-ZACK-STAFFEL:
Der Parcours besteht aus Hutchen, die im Zick-Zack-Muster auf dem Boden liegen. Jede Mannschaft hat den gleichen Parcour.
Der Abstand sollte ca. 10 bis 15 Meter betragen. An jedem Hiitchen steht ein Laufer. Mit dem Startschuss lauft der erste Athlet
zum zweiten Athlet, Ubergibt den Staffelstab, und so weiter. Der letzte L&ufer bringt das Staffelholz zum Start. Sieger ist die
schnellste Mannschaft.
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VOM STAFFEL-LAUFEN ZUR RUNDENSTAFFEL ALTERSKLASSE U12

s Start

WETTKAMPFANGEBOT:

Im Wettkampf absolvieren Kinder der Altersklasse U12 eine Staffel mit einer Hindemissprint-Strecke oder eine klassische
Rundenstaffel mit 50m Laufstrecke pro Athlet.

TRAININGZIELE:

Kinder der Altersklasse U12 sollen folgende Dinge umsetzen kénnen:
Leichtes Antraben von der Ubergabe zum ,fliegenden® Stabwechsel
Ruhiges ,Nach hinten oben strecken® des annehmenden Arms beim Antraben
Kontrolliertes nach vorne laufen, ohne die Bahn zu verlassen

UMSETZUNGSTIPPS:

Das annehmende Kind soll den Staffelstab aus dem Laufen {ibernehmen konnen, ohne dabei nach hinten zu schauen.

Fast alle Staffelspiele konnen im Aufbau so abgewandelt werden, dass der ankommende Laufer sich dem nachsten Laufer
von hinten nahert. Dies ermdglicht eine Ubergabe des Staffelholzes von hinten, was der Zielbewegung im Wettkampf ent-
spricht.

© Deutsche Leichtathletik-Jugend 2020 Seite 18



LK™
KI N D ERLEIC HTATH LETIK DEUTSCHER LEICHTATHLETIK VERBAND
SYSTEMATISCH, ZIELORIENTIERT FITRUEATHLETES

PRAXISBEISPIELE

STAFFELSTAB-FANGEN:

Zwei Kinder werden ausgewahlt: eines ibernimmt den Staffelstab, das andere darf fangen. Aufgabe des Staffelstabtragers ist es,
den Staffelstab weiterzugeben, bevor er vom Fénger abgeschlagen wird. Alle anderen Mitspieler helfen dem Staffelstabtrager
dabei, in dem sie den Staffelstab (ibernehmen. Wird ein Staffelstabtrager gefangen, erhalt der Fanger den Staffelstab und der
Gefangene wird zum Fanger. Er darf aber erst mit dem Fangen beginnen, wenn der Staffelstab einmal (bergeben worden ist.
(Zurlckfangen geht nicht!) Das Spielfeld sollte der Gruppengréfe und dem Trainingsziel angepasst sein.

STAFFELSTABUBERGABE IM TRABEN:

Zwei Gruppen von Kindern traben jeweils hintereinander und (ibergeben auf Kommando den Staffelstab auf das vorlaufende Kind.
Ist der Staffelstab am vorderen Ende angekommen, lasst sich das Kind ans hintere Ende zuriickfallen und beginnt den Ubergabe-
prozess erneut. In Spiel- oder Trainingsform kann dies Uber eine bestimmte Stecke oder innerhalb einer bestimmten Zeit durchge-
flhrt werden. Ziel ist es, schneller als das andere Team zu sein und/oder das Staffelholz nicht fallen zu lassen.
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VOM AUSDAUERND-LAUFEN ZUM DAUERLAUF ALTERSKLASSE U8

WETTKAMPFANGEBOT:

Im Wettkampf legen Kinder der Altersklasse U8 im Teambiathlon eine Distanz von 400-600 Metern zuriick. Eine zusatzliche

Wurfaufgabe fordert Koordination und Konzentration auch wahrend Ausdauerbelastungen. Die Kinder laufen dabei gemeinsam im
Tandem.

TRAININGZIELE:
Kinder der Altersklasse U8 sollen
durch motivierende Aufgabenstellungen Spafl am Ausdauernd-Laufen entwickeln

erste Ausdauererfahrungen sammeln. Insbesondere sollen die Kinder eine gleichméRige Geschwindigkeit halten und ,Geh-
Pausen® vermeiden (Unterschied: Sprint vs. Ausdauer)

einen 6konomischen Laufstil entwickeln, bei dem der Fokus auf eine unterstlitzende Armarbeit und die Vermeidung eines
bremsenden Fulaufsatzes gelegt wird

UMSETZUNGSTIPPS:
Abwechslungsreiche Laufangebote schaffen: Die Spiel- oder Ubungsform sollte so gewahlt werden, dass der Spaf an der
Aufgabe Uberwiegt und die eigentliche Handlung ,Ausdauernd-Laufen” subjektiv in den Hintergrund riickt.

Gemeinsam statt Einsam: Teamerlebnisse stérken das Gruppengefiihl und schaffen einen positiven Bezug zur Trainingsauf-
gabe.

Reflexionsrunden nach bestimmten Bewegungsaufgaben, wie zum Beispiel: Laufe mit den Armen auf dem Riicken, schaffen
ein erstes Bewusstsein fir einen effizienten Bewegungsablauf (Kontraste schaffen).
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TEAMLAUFEN:

Es werden Teams gebildet. Der erste Laufer beginnt, umrundet das Hiitchen und nimmt den zweiten Laufer an die Hand. Gemein-
sam umrunden sie das Hitchen und nehmen den dritten Laufer an die Hand, usw. Sind alle gemeinsam eine Runde gelaufen,
verlasst der erste Laufer die Gruppe. Danach der zweite, usw.

Alternative ,,Wir fahren Smart“:
Laufer 1 beginnt, nimmt Laufer 2 mit. Laufer 2 nimmt L&ufer 3 an die Hand, Laufer 1 verlasst die Gruppe.

ZEICHNEN:

Es werden 3-4 Mannschaften gebildet, welche sich an ihrem Hiitchen in einer Reihe positionieren. An einem zweiten Hutchen der
gleichen Farbe liegt ein Raster, ausgefiillt mit Zeichen und Zahlen. Das gleiche Raster blanko liegt zu Beginn am Starthltchen der
Mannschaft. Alle Athleten einer Mannschaft laufen gemeinsam zu ihrem zweiten Hutchen, der erste Laufer darf sich ein Zeichen
oder eine Zahl in einem bestimmten Feld merken. Zurlick am Starthiitchen muss er es mdglichst exakt in das richtige Feld ein-
zeichnen. Wahrenddessen lauft die dbrige Mannschaft wieder zum zweiten Hitchen, der nun erste Laufer merkt sich ein Zeichen
oder eine Zahl und malt diese am Starthitchen auf. Der Laufer, der zuvor zeichnete, schliefit sich seiner Mannschaft wieder an.
Gewonnen hat das Team mit den meisten Zeichen. Bei Gleichstand entscheidet die ,Schdnheit*. Variiert werden kann das Spiel,
indem Laufaufgaben im Wechsel vorgegeben werden: ,Arme auf den Riicken legen.” / ,Quietschen mit den Schuhen./ ,Bei jedem
2. Schritt in die Hande klatschen.”

© Deutsche Leichtathletik-Jugend 2020 Seite 21



Lk

DEUTSCHER LEICHTATHLETIK VERBAND

FITRUEATHLETES

KINDERLEICHTATHLETIK
SYSTEMATISCH, ZIELORIENTIERT

VOM AUSDAUERND-LAUFEN ZUM DAUERLAUF ALTERSKLASSE U10

WETTKAMPFANGEBOT:

Im Wettkampf absolvieren Kinder der Altersklasse U10 im Teambiathlon eine Strecke von 600-800 Metern Lange mit integrierter
Wurfaufgabe oder absolvieren einen 7 minitigen Dauerlauf mit Sammelaufgabe.

TRAININGZIELE:
Kinder der Altersklasse U10 sollen
ein Zeitgefuhl entwickeln
ihren Laufstil verbessern:
o  Starkung der Rumpfmuskulatur
e Trainieren des natlrlichen Bewegungsablaufs

UMSETZUNGSTIPPS:

Spiel- und Ubungsformen wahlen, in denen durch sich wiederholende Distanzen und Zeitintervalle ein Zeitgefiihl entwickelt
werden kann.

Lauf-ABC: Lauflibungen mit Handicap (zum Beispiel: Stab tiber dem Kopf, Ball vor der Brust) sorgen flir einen stabilen Rumpf
und somit flir eine stabile Hufte.

Die Technikziele (s.o.) sollten spielerisch erarbeitet werden. Wahrend der Trainer bereits einen Blick auf die Technik hat, steht
fir das Kind stets der Spal® an der Ubung im Vordergrund.
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ZEITSCHATZLAUFE:

Die Kinder erhalten eine Zeitvorgabe (30 sec./45sec./1 min./2 min. usw.). Sobald die Zeit startet bewegen sie sich frei auf dem
Sportplatz und kehren zum Trainer zurlick, wenn die vorgegebene Zeit ihrer Meinung nach vorbei ist. Ist das letzte Kind ange-
kommen, nennt der Trainer die Zeiten des ersten und des letzten Kindes. Zudem kann er weitere Zeiten nennen. Am Ende 10st der
Trainer auf, welches Kind am dichtesten an der Vorgabe war.

ECKEN-LAUFE:

Es werden drei Quadrate aufgebaut (Tipp: Farblich verschieden kennzeichnen, s. Abb.). An jedes Hitchen stellt sich ein Athlet.
Der Trainer nennt ein Zeitintervall, z.B. 8 Sekunden. Nach Ablauf der Zeit klatscht der Trainer in die Hande (oder pfeift, etc.) und
der Athlet muss das néchste Hitchen erreicht haben. Die Athleten laufen immer weiter und versuchen eine gleichmaRige Ge-
schwindigkeit aufzubauen, mit der sie innerhalb des Zeitintervalls das nachste Hiitchen passieren. Mit einem zuvor vereinbarten
Kommando zeigt der Trainer den Wechsel der Quadrate an. Die Athleten wechseln ein Quadrat nach innen, die Athleten des
kleinsten Quadrats wechseln nach auBen. Die Dauer des Laufs sollte dem Lebensalter der Athleten in Minuten angepasst sein.

A A
A A

© Deutsche Leichtathletik-Jugend 2020 Seite 23



Lk

KI N DERLEIC HTATH LETI K DEUTSCHER LEICHTATHLETIK VERBAND
SYSTEMATISCH, ZIELORIENTIERT FITRUEATHLETES

VOM AUSDAUERND-LAUFEN ZUM DAUERLAUF ALTERSKLASSE U12

Start/
Z|e|

WETTKAMPFANGEBOT:

Im Wettkampf legen Kinder der Altersklasse U12 eine Distanz von 800 Metern zuriick - entweder als Staffel oder jeder fur sich.
Dariber hinaus gibt es im Disziplinangebot den Crosslauf: verwinkelte Strecken (auch im Stadion oder auf dem Sportplatz
mdalich) mit bis zu 2.5 Kilometern Lénae.

TRAININGZIELE:
Kinder der Altersklasse U12 sollen

ein Bewusstsein fir die positiven Effekte der Ausdauerleistungsfahigkeit entwickeln - Ausdauer dient auch zum kérperlichen
Wohlbefinden und zur allgemeinen Fitness

ihr Zeitgeflinl verbessern; dazu zahlt die selbststandige Wahl des Lauftempos bei vorgegebener Streckenlénge

ihren Laufstil optimieren:
o  Optimaler FuBaufsatz
o  Knie- und Hiiftstreckung beim Abstol
o Ruhige Lage des Kérperschwerpunktes

UMSETZUNGSTIPPS:

Eine klare Zeitvorgabe bei Spielen soll die Athleten anregen, ihr Tempo entsprechend zu wahlen.

BarfuBlaufen (auf dem Rasen, im Sand, kurze Strecken auf der Bahn, auf dem Hallenboden, Turnmatten und Weichbdden)
starkt die Muskulatur im FuB® und den Sprunggelenken. Zudem wird das nattirliche Abrollen beim BarfuRlaufen geférdert.

Lauf-ABC: Lauflibungen mit Handicap (Fokus auf Kontrasten wie Laufen mit gebeugter vs. gestreckter Hifte oder mit extre-
mem Kniehub vs. Anfersen).

Der Kdrperschwerpunkt I&sst sich besonders gut tber die optimale Schrittidnge und iber ein gleichmaRiges Lauftempo steu-
ern.

Gemeinsame Reflexionsrunden im Team schaffen ein Bewusstsein fiir Technikelemente.
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SCHATZSUCHER:

Es werden 2 Teams gebildet. Auf gegeniiberliegenden Seiten befindet sich jeweils ein umgedrehter Kasten, in dem sich gleich
viele Schatze befinden (Hltchen, Wascheklammern, Karten, Seile, Séckchen, Becher etc). Auf ein Startsignal 14uft jeder Athlet in
selbst gewahltem Tempo zum gegnerischen Kasten, nimmt sich einen Gegenstand und transportiert diesen wieder zum eigenen
Kasten. Nach Schlusspfiff wird gezahlt: Wer die meisten Schatze hat gewinnt. Der Trainer nennt vor Beginn die Dauer des Spiels.

Alternative:
Jede Mannschaft hat 2 Fanger zur Verteidigung des eigenen Schatzes, wer gefangen wurde muss den Schatz zurtickbringen. Der
Schatz muss in Kiste geworfen werden, vorbeigeworfene Schatze zahlen am Ende nicht.

ACHTER-LAUFE:

Besonders geeignet zu Beginn oder am Ende des Trainings (BegriiBung und Verabschiedung). Immer zwei Athleten bilden ein
Team. Gestartet wird in der Mitte der Acht. Laufer 1 (blau) lauft sein Dreieck ab und kehrt zur Mitte zurlick. Laufer 2 (orange) lauft
zeitgleich sein Dreieck ab. In der Mitte treffen sie sich wieder und klatschen sich ab. Dann lauft Laufer 1 die Strecke des Partners
ab (orange) und Laufer 2 ebenso das andere Dreieck (blau). Ziel ist es, moglichst gleichzeitig in der Mitte anzukommen. Das Ab-
klatschen in der Mitte kann ebenso variiert werden wie die Abstande der duleren Hiitchen zum mittleren Hitchen. Herausfordernd
wird die Laufaufgabe, wenn ein Dreieck deutlich gréier als das andere ist (entspricht Intervalllaufen).

J

N

N
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VOM MARSCHIEREN ZUM GEHEN ALTERSKLASSE U10

WETTKAMPFANGEBOT:

Im Wettkampf absolvieren Kinder der Altersklasse U10 das Gehen entweder in Staffelform (3 x 400 Meter) oder als
Individualleistung (400 - 600 Meter).

TRAININGZIELE:
Kinder der Altersklasse U10 sollen

den Unterschied zwischen Laufen und Marschieren kennenleren (Laufen: Flugphase; Marschieren: standiger Bodenkontakt)
die Vorstufe des Gehens — das Marschieren — erlernen

ihre neue Technik im mittleren und hohen Tempo festigen

in der Lage sein, 600m bei standigem Bodenkontakt zu marschieren

UMSETZUNGSTIPPS:

Freudbetont sollte man einen standigen Wechsel von Laufen und Marschieren in die Trainingsteile mit einbeziehen, um ein
Bewegungsgefiihl zu entwickeln.

Mit verschiedensten Ausdauerspielen und Staffeln kann man die spezielle Kondition freudbetont schulen.
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HOLZKLOTZCHENSTAFFEL:

Am Ende der Gehstrecke jeder Mannschaft liegen Holzklotzchen. Jedes Kind einer Mannschaft marschiert auf die andere Seite,
holt ein Holzklétzchen und marschiert damit zuriick. Sind alle Holzklbtzchen geholt, bauen die Kinder einen Turm. Gewonnen hat
die Mannschaft, die den Turm zuerst fertig hat.

MARSCHIER-LAUF-PENDELSTAFFEL:

Jedes Team bendtigt 2 parallele, 30-40m lange Bahnen mit jeweils einer Umlaufstange 2-3 Meter hinter den Startlinien. Jedes
Staffelteam teilt sich in mdglichst gleicher Zahl auf und stellt sich hinter die gegeniberliegenden Startlinien. Der Startlaufer /duft
nach dem Startkommando Uber die Bahn 1, umlduft das Wendemal, Gibergibt den Tennisring von hinten an den néchsten Sportler
und stellt sich hinten an. Der Ubernehmende marschiert auf Bahn 2 zuriick und iibergibt an den néchsten Sportler. Auf Bahn 1 wird
gelaufen, auf Bahn 2 marschiert. Sieger ist das Team,

a) dessen letzter Sportler nach 2 Durchgéngen zuerst im Ziel ist oder
b) dessen Kinder in 3 Minuten die meisten Punkte sammeln (Markierungspunkte an Bahn anbringen)

WURFELSPIEL:
Die Kinder eines Teams wilrfeln und erfiillen die entsprechende Aufgabe, danach wird erneut gewdrfelt.

Beispiele:
1 - Laufen durch eine Slalomstrecke
2 - eine Halfte der Gruppe lauft, die andere Halfte marschiert 1 vorgegebene Runde
3 - alle marschieren 1 vorgegebene Runde
4 - alle laufen im Krebsgang vorwarts eine vorgegebene Strecke
5 — Marschieren durch eine Slalomstrecke
6 - jedes Kind absolviert 5 Liegestitze und marschiert danach schnell 30m
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VOM MARSCHIEREN ZUM GEHEN ALTERSKLASSE U12

Ziel . m
Start 2000 m v o

Wartezone/Strafrunde

Wartezone/Strafrunde

WETTKAMPFANGEBOT:

Im Wettkampf absolvieren Kinder der Altersklasse U12 das Gehen entweder in Staffelform (3 x 600 Meter) oder als
Individualleistung (1000 Meter oder 2000 Meter).

TRAININGZIELE:
Kinder der Altersklasse U12 sollen

uber das Marschieren an das sportliche Gehen herangefiihrt werden
o standiger Bodenkontakt eines Beines

o gestrecktes Knie des ausschreitenden Beines beim Aufsetzen der Ferse auf den Boden bis zum Abrollen iber
den Fufy

ihre Technik im mittleren und hohen Tempo festigen
in der Lage sein, 1000m bzw.2000m in sauberer Grundtechnik zu gehen

UMSETZUNGSTIPPS:

Mit Hilfe von FulRgelenkarbeit und Skippings kann
e das betonte Aufsetzen der Ferse und Abrollen iiber den gesamten Ful gelibt werden
e den Kindern dabei die gestreckten Knie bewusst gemacht werden

Durch Einbeziehung unterschiedlicher Armhaltungen und Armbewegungen zeigt man den Kindern, wie wichtig eng am Kérper
vorbeifilhrende, aktive Arme fiir das Tempo und das Gleichgewicht sind

Mit verschiedensten Ausdauerspielen und Staffeln werden spezielle Kondition freudbetont geschult

© Deutsche Leichtathletik-Jugend 2020 Seite 28



Lk

KI N D ERLEIC HTATH LETIK DEUTSCHER LEICHTATHLETIK VERBAND
SYSTEMATISCH, ZIELORIENTIERT FITRUEATHLETES

PRAXISBEISPIELE

ENDLOSSTAFFEL.:

Ziel jeder Staffel ist es, den Staffelstab so lange zu ibergeben, bis jedes Kind wieder an seinem Ausgangspunkt angekommen ist
(d.h. wenn der zweite Geher vom Start im Ziel ist). Dazu bleiben zwei Sportler des Teams an Start/Ziel, die anderen werden auf
der Laufbahn ringsherum verteilt (z.B. Bei 9 Kindern verteilen sich also 7). Jeder Staffelteilnehmer geht zum nachsten Wechsel,
Ubergibt den Stab und wartet dort, bis er wieder dran ist.

TRANSPORTSTAFFEL:

Zwei Teams stehen sich auf einer Rundbahn (mindestens 200m) gegeniiber und gehen in entgegengesetzter Richtung gleichzeitig
los, nach Halfte der Zielzeit wird Gehrichtung gewechselt. Jedes Team hat an ihrem entgegengesetzten Ausgangspunkt ein Depot
mit Gegenstanden (Tannzapfen, Tennisbélle, Wascheklammern ...) stehen. Die Kinder jedes Teams gehen gemeinsam und versu-
chen dabei Gegenstande des Gegners ins eigene Depot zu transportieren, jedes Kind darf pro Runde nur 1 Gegenstand mitneh-
men. Siegerteam ist, welches nach Abpfiff die meisten Gegensténde in ihrem Depot hat.

PAARGEHEN - PAARLAUFEN:

Die Trainingsgruppe lauft eine abgesteckte Strecke (ca. 250m) um die Wette. Die Einlaufreihenfolge bestimmt die anschlieRende
Paarzusammensetzung (Erster mit Letztem usw.). Danach gehen die Paare im Wechsel, nach 5-7 Minuten ist kurze Pause, die
Runden werden erfasst, danach laufen die Paare im Wechsel nochmal 3-5 Minuten. Gewonnen hat das Paar, das die meisten
Runden geht und fauft.
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VOM IN-DIE-WEITE-SPRINGEN ZUM WEITSPRUNG ALTERSKLASSE U8

WETTKAMPFANGEBOT:

Im Wettkampf sollen Kinder der Altersklasse U8 einen Reifen in der Sprunggrube zielsicher treffen. Der Reifen wird von Durchgang
zu Durchgang weiter nach hinten verschoben.

TRAININGZIELE:
Kinder der Altersklasse U8 sollen

einen weitendifferenzierten einbeinigen Absprung aus begrenztem Anlauf sowie eine beidbeinige parallele Landung erlernen
(Einfiihrung Schrittweitsprung).

durch dossiertes Einsetzen der Sprungkraft beim Absprung vor allem koordinativ (v.a. Differenzierungsfahigkeit) beansprucht
werden.

UMSETZUNGSTIPPS:
Grundlage fiir die Entwicklung von Technikelementen im Sprungbereich sind zahlreiche Hiipf- und Sprungspiele mit vielfalti-
gen, attraktiven sowie koordinativ anspruchsvollen Bewegungsherausforderungen.
Die Kinder sind besonders motiviert, wenn sie Sprungtibungen mit Partner oder in der Gruppe durchflihren.

Bei der Organisation des Trainings darauf achten, dass méglichst wenige oder keine Wartesituationen ohne Bewegungsmag-
lichkeiten entstehen, um so dem kindlichem Bewegungsdrang Rechnung zu tragen.
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SPRUNGGARTEN:
In einem begrenzten Spielfeld (Hallendrittel oder 16m-Raum Sportplatz) werden unterschiedliche Hindernisse (Schaumstoffblocks,
Hutchen, Bananenkisten, Turnmatten, Fahrradreifen, ...) gleichmaRig auf dem Boden verteilt. Die Kinder haben die Aufgabe
durcheinanderlaufend, die verschiedenen Hindernisse durch Steigspriinge (einbeiniger Absprung — Landung auf dem Schwung-
bein) individuell zu Gberwinden. Geeignete weitere Aufgaben kdnnen dabei sein:

Nur mit linkem oder rechtem Bein abspringen

Abwechselnd links-rechts-... abspringen

Klatschen unter dem Schwungbein in der Flugphase

Steigspriinge ohne Armeinsatz (Hande in der Hifthalte)

ZIELWEITSPRUNG:

Die U8-Disziplin ,Zielweitsprung" selbst ist auch als sehr kindgemaRe Ubung oder Trainingsinhalt geeignet. Entgegen der Durch-
fuhrung, wie in der Wettkampfkarte (siehe oben), wird allerdings quer zur Grube angelaufen um aus einem Reifen als Absprungzo-
ne gezielt in einem in der Grube liegenden Reifen beidbeinig zu landen. Dabei sind die Reifen mit unterschiedlichen Abstanden
(gleichmaRig von nah zu weit) in der Grube abgelegt. Hat ein Kind den geringsten Abstand (Absprungreifen zum Landereifen)
erfolgreich absolviert, wechselt es zum néchsten Reifenpaar mit dem etwas weiterem Abstand. So kénnen mehrere Kinder gleich-
zeitig Zielweitspriinge an der Grube erleben.
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—

WETTKAMPFANGEBOT:

Im Wettkampf legen Kinder der Altersklasse U10 absolvieren die Kinder spriinge in die Sprunggrube. Die Disziplin erfolgt dabei in
Staffelform und auf Zeit.

TRAININGZIELE:
Kinder der Altersklasse U10 sollen

unter Zeitdruck einen weitenorientierten einbeinigen Absprung aus begrenztem Anlauf sowie eine beidbeinige Landung
(Schrittweitsprung) in der Wettkampfsituation absolvieren.

eine moglichst hohe Anlaufgeschwindigkeit sowie das mdglichst lange oben halten der Beine in der Flug- und Landephase
erlernen.

UMSETZUNGSTIPPS:

Hdhenorientierer, wie Schaumstoffblocks oder Bananenkisten eignen sich, um bei Spriingen in die Grube die notwendige
Steigung des Absprungs zu betonen.

Um hohere Sprungumfange, auch technischer Spriinge (Steigsprung oder Take-Off), zu erméglichen, eignen sich Steigspriin-
ge in Folge auf dem Rasen oder der Mattenbahn. So kénnen alle Kinder der Gruppe fast gleichzeitig eine hohe Sprunganzahl
absolvieren, umso notwendige Wiederholungszahlen fiir den Technikerwerb zu ermdglichen.
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STEIGESPRUNGE IN FOLGE:

Auf dem Rasen oder dem Hallenboden werden mehrere Reihen mit jeweils 6-8 Reifen in gleichmaigem Abstand gelegt (die Rei-
hen haben dabei unterschiedliche gleichmaRige Abstande). Die Kinder haben die Aufgabe Steigspriinge an der jeweils Reifenbahn
durchzuflihren. Der Absprung erfolgt dabei immer einbeinig aus dem Reifen, bei Landung hinter dem Reifen auf dem Schwung-
bein. Als Variationen eignen sich:

Nur mit linkem oder rechtem Bein abspringen

Abwechselnd links-rechts-... abspringen

Klatschen unter dem Schwungbein in der Flugphase

Steigspriinge ohne Armeinsatz (Hande in der Hifthalte)

Vor dem Reifen abspringen mit Landung des Schwungbeins im Reifen

Unterschiedliche Abstande der Reifen innerhalb der Reifenbahn bei gleichbleibenden Aufgaben wie oben.

WEITSPRUNGSTAFFEL:
Die U10-Disziplin ,Weitsprungstaffel* selbst ist auch als sehr kindgemaRe Ubung oder Trainingsinhalt geeignet. Entgegen der
Durchfihrung, wie in der Wettkampfkarte (siehe oben), werden allerdings gezielt die Regeln verandert. Beispielsweise kdnnten die
gegeneinander antretenden Teams mit deutlich verkiirztem Anlauf in die Weit springen. Weitere Moglichkeiten der Regelanderun-
gen:
Paarweises Springen mit Handfassung (der letzte Abdruck des Sprungpaares gilt)
Vorgabe des Absprungbeins (umso die Kinder auch koordinativ zu beanspruchen) — erster Durchgang alle mit dem linken Bein
— zweiter Durchgang alle Kinder mit dem rechten Bein.
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VOM IN-DIE-WEITE-SPRINGEN ZUM WEITSPRUNG ALTERSKLASSE U12

WETTKAMPFANGEBOT:

Im Wettkampf absolvieren Kinder der Altersklasse U12 Weitspriinge in die Sprunggrube. Dabei wird zentimetergenau gemessen.
Es zahlt je nach Ausschreibung des Wettkampfes das beste Sprungergebnis oder die Summe der drei besten Spriinge.

TRAININGZIELE:
Kinder der Altersklasse U12 sollen
den Schrittweitsprung erlernen und festigen und dabei folgende Technikelemente umsetzen:
o Aufrichten des Oberkdrpers vor dem Absprung.
o Entwicklung einer geeigneten Anlauflange und eines konstanten Anlaufs.
o Aktiver Einsatz der Schwungelemente (Armeinsatz und Schwungbeineinsatz)

UMSETZUNGSTIPPS:
Uben des gleichmaRigen Anlaufs zunachst mit kurzem oder mittleren Anlauflangen, um so die Schrittldngenvarianzen zu re-
duzieren.

Das Einsetzen erhohter Absprungpositionen, durch Nutzung von Kastenoberteilen (0.A.), verlangert die Flugphase und ermég-
licht so das gezielte Uben dieser.

Bei Riickmeldungen im Techniktraining mdglichst kurze und einfache Riickmeldungen geben, die eher bildhaften Charakter
haben (z.B. ,Spring in die Wolke* oder ,Spring tiber die Grube hinaus!). Dabei unbedingt auf positive Formulierungen achten
und nicht so sehr den Fehler betonen (Also sagen was zu machen ist und nicht sagen was nicht zu machen ist!)
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SPRUNGE VOM KASTEN:

Aus kurzem Anlauf wird einbeinig von einem Kastendeckel abgesprungen, um in der Grube zu landen. Beim Absprung und in der
so verlangerten Flugphase sollen Zusatzaufgaben gel6st werden. Folgende Aufgaben kdnnen dabei gestellt werden:

Nur mit linkem oder rechtem Bein abspringen
Klatschen unter dem Schwungbein in der Flugphase
ohne Armeinsatz (Hande in der Hiifthalte)

in der Flugphase eine ,lustige” Figur zeigen

in der Flugphase laufen

FESTER ANLAUF:

Die Anzahl der Anlaufschritte wird durch Schaumstoffblocks/Hiitchen/Markierungsteller sowie deren Schrittlange festgelegt. Die
Kinder sollen mit dem zur Verfliigung stehenden Anlauf versuchen méglichst weit in die Grube zu Springen. Dabei sollten die Ab-
stande im Laufe des Ubens bewusst verandert werden, um so die Kinder geeignete Bewegungsldsungen finden zu lassen. Durch
die festen Abstande wird der Anlaufrhythmus bewusst gemacht. Die letzten 2 Abstande sind dabei immer lang-kurz, umso den
optimalen Absprungrhythmus zu erlernen. Es sollte immer linkes wie rechtes Bein in annahernd gleichem Umfang als Absprung-
bein eingesetzt werden.
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VOM IN-DIE-HOHE-SPRINGEN ZUM HOCHSPRUNG ALTERSKLASSE U8

WETTKAMPFANGEBOT:
Im Wettkampf sollen Kinder der Altersklasse U8 eine sich von Durchgang zu Durchgang steigernde Hohe frontal dberspringen.

TRAININGZIELE:
Kinder der Altersklasse U8 sollen

die Grobform eines Sprungs in die Hohe umsetzen kénnen:

e einbeiniger Absprung

e beidbeinige Landung

o differenzierte Absprungposition je nach zu iberwindender Hohe
Angst vor dem Uberspringen von Hindernissen abbauen

UMSETZUNGSTIPPS:
Grundlage fiir die Entwicklung von Technikelementen im Sprungbereich sind zahlreiche Hiipf- und Sprungspiele mit vielfalti-
gen, attraktiven sowie koordinativ anspruchsvollen Bewegungsherausforderungen.
Alle Ubungen und Spiele sollten das Springen sowohl mit dem linken wie auch mit dem rechten Bein erfordern.

Bei der Wahl der zu Uberspringenden Hindernisse sind Sicherheitsaspekte stets zu beachten, um Verletzungen und das Auf-
bauen von Angsten bei den Kindern zu vermeiden.
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GUMMI-TWIST:

i Q-
Beim Gummitwist kdnnen verschiedenste Spriinge durchgefiihrt werden. Lhgr 5 il s

Eine Beispielfolge von mdglichen Spriingen wird

nachfolgend verdeutlicht. Neben der Hohe des Gummis (Kndchel, Knie,
Oberschenkel, Taille) kann auch die Weite (schulterbreit, gegratscht, ge-
schlossen, einbeinig) variiert werden.

Beispiel-Sprungfolge:
1. beidbeinig von auBen in die Mitte und auf der anderen Seite heraus
2. gegratscht von aulen Uber beide Gummi-Seiten, dann heraus
3. beidbeinig von auften mit dem Gummi liber die andere Seite

4. hoher Sprung, Landung erfolgt 90° gedreht auf dem zurlickgeschnell-
ten Gummi

5. beidbeiniger Sprung riickwarts, Landung auf dem Gummi

6. beidbeiniger Sprung vorwarts mit 180° Drehung, Landung auf dem
Gummi

SPRUNGGARTEN:

Zwischen mehreren Stangen, die in den Rasen gesteckt sind, wird mit Flatterband (0.A.) ein Sprungparcours aufgebaut. Der Auf-
bau kann sich den ortlichen Gegebenheiten (Materialien etc.) anpassen, sofern die Sicherheitsaspekte beachtet werden.

Folgende Ubungen eignen sich beispielsweise:

Scherspriinge von der einen Seite auf die andere Seite entlang eines geradlinig entlang gespannten Flatterbandes
Steigespriinge Uber mehrere quer gespannte Flatterbénder in regelmafigen Abstanden (z.B. 5 Meter dazwischen)
Mit dem Partner synchron ausgefiihrte Steigespriinge (wie oben)
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VOM IN-DIE-HOHE-SPRINGEN ZUM HOCHSPRUNG ALTERSKLASSE U10

WETTKAMPFANGEBOT:
Im Wettkampf sollen Kinder der Altersklasse U10 eine sich von Durchgang zu Durchgang steigernde Hohe frontal diberspringen.

TRAININGZIELE:
Kinder der Altersklasse U10 sollen
einen frontalen Steigesprung umsetzen kénnen:
o aus erhéhter Geschwindigkeit
o Erkennbarer Schwungbeineinsatz
e Okonomischer Armeinsatz
e Langes Halten der Steigeposition

UMSETZUNGSTIPPS:

Grundlage fiir die Entwicklung von Technikelementen im Sprungbereich sind zahlreiche Hiipf- und Sprungspiele mit vielfalti-
gen, attraktiven sowie koordinativ anspruchsvollen Bewegungsherausforderungen.

Bei der Organisation des Trainings darauf achten, dass mdglichst wenige oder keine Wartesituationen ohne Bewegungsmaog-
lichkeiten entstehen, um so dem kindlichem Bewegungsdrang Rechnung zu tragen.

Beim Training an der Hochsprunganlage sollte zunachst nicht mit einer Hochsprunglatte, sondern mit weniger Verletzungsan-
falligen Hohenorientierern gearbeitet werden. Auch eine Zauberschnur ist nicht ideal (zu wenig sichtbar, kann auch Einschnei-
den). Besser eignet sich etwa eine Schnur mit Schaumstoff-Segmenten, ein Reivo-Band oder eine mit Schaumstoff gepolster-
te Latte.
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ADDITIONSSPRUNG:

Die Kinder springen einbeinig (iber eine Stange, die von Durchgang zu Durchgang um 5 Zentimeter erhdht wird. Zunachst springen
alle Kinder mit rechts. Dabei haben sie fiir jede Hohe je zwei Versuche. Sobald das letzte Kind ausscheidet, wird der Wettbewerb
wiederholt, diesmal mit dem linken Bein als Sprungbein. Beide Sprungleistungen werden addiert. Welches Kind springt die beste
summierte Leistung?

MATTENBERG-SPRINGEN:

Aus Weichbdden und Turnmatten wird ein Mattenberg aufgebaut. Dieser wird sukzessive erhdht. Zunachst versuchen die Kinder
per einbeinigem Absprung mit den FiRen auf der Matte zu landen. Spater, wenn der Mattenberg hoher ist, kdnnen Steigespriinge
auf die Matte gemacht werden (,Langes halten der Steigeposition®). Zuletzt kénnen die Kinder versuchen, mit einer halben Dre-
hung auf den Mattenberg aufzusitzen (Gesal auf dem Mattenberg, Beine hangen herunter).
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VOM IN-DIE-HOHE-SPRINGEN ZUM HOCHSPRUNG ALTERSKLASSE U12

WETTKAMPFANGEBOT:

Im Wettkampf sollen Kinder der Altersklasse U12 eine mdglichst hohe Hohe an einer Hochsprunganlage (berspringen. Je nach
Ausschreibung kann die Schersprung-Technik gefordert werden.

TRAININGZIELE:
Kinder der Altersklasse U12 sollen
die Schersprungtechnik erlernen
o  Optimale Absprungposition
¢ Landung auf dem Schwungbein
die Grobform der Flop-Technik erlernen
e Bogenformiger, steigernder Anlauf
o FuRaufsatz in Laufrichtung
o Lattenliberquerung mit dem Riicken

UMSETZUNGSTIPPS:

Hochsprungtraining an einer Hochsprunganlage erfordert geeignete Organisationsformen, um mdglichst viele Kinder gleichzei-
tig zu beschaftigen. Dazu ist es sinnvoll, die Gruppen zu teilen und immer nur mit wenigen Kindern an der Anlage zu Uben,
wahrend die anderen anderweitig beschéftigt werden.

Im Training sollte darauf verzichtet werden, dass Kinder mit zunehmender Héhe ,ausscheiden” — denn dann bleibt der Trai-
ningseffekt aus. Sie sollten bei geringeren Hohen weiterspringen.

Um Verletzungen vorzubeugen und das Aufbauen von Angsten zu vermeiden sollten die Kinder nicht iberfordert werden. Mit
eintretender Mldigkeit oder Konzentrationsschwierigkeiten ist das Techniktraining abzubrechen.
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TEAMSPRUNG:

Die Kinder werden in zwei Teams aufgeteilt. Die beginnen die einzelnen Durchgange dabei abwechselnd:

Das beginnende Team gibt eine Héhe vor und wahlt einen beliebigen Springer aus dem eigenen Team aus, der die Héhe zu
uberspringen versucht. Das zweite Team wahlt ebenso einen Springer aus dem eigenen Team beliebig aus, um dieselbe Hohe
ebenso zu (iberspringen.

Gelingt es nur einem Team die geforderte Hohe zu (berspringen, erhalt dieses Team zwei Punkte.
Schaffen beide Teams die Hohe, erhalten beide Teams je einen Punkt.

Danach darf das andere Team eine Hohe und den Springer festiegen. Aber Achtung: Kein Kind darf zweimal springen, d.h., die
Teams mussen aus den verbleibenden Kindern auswahlen. Zum Ende kommen taktische Uberlegungen ins Spiel.

SPRUNGTECHNIKEN KENNENLERNEN:
Die Kinder bekommen einen Einblick in verschiedene Sprungtechniken und dirfen diese ausprobieren:

Schersprung
Rollsprung
Walzer / Straddle
Flop
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VOM MEHRFACH-SPRINGEN ZUM DREISPRUNG ALTERSKLASSE U8

WETTKAMPFANGEBOT:
Im Wettkampf absolvieren Kinder der Altersklasse U8 einen Sprungparcours mit Einbein-Spriingen.

TRAININGZIELE:

Kinder der Altersklasse U8 sollen
eine einfache Sprungfolge umsetzen kdnnen und dabei
flissig und mit kurzen Bodenkontaktzeiten springen
flissig das Sprungbein wechseln

UMSETZUNGSTIPPS:

Gut unterscheidbare Markierungen am Boden wahlen, zum Beispiel farbig markierte Fahrradreifen oder unterschiedlich farbige
Gymnastikreifen

Mehrere Sprungbahnen aufbauen, so dass alle Kinder gleichzeitig springen kénnen

Sprungbahnen auch mal schlangenférmig oder mit kleinen Grében aufbauen

Sprungrichtungen abwechseln (vorwérts, riickwarts, seitwarts)
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FISCHER, FISCHER, WIE TIEF IST DAS WASSER:

Das althekannte und beliebte Spiel kann sehr gut zur Sprungschulung genutzt werden. Ein Kind ist der Fischer, alle anderen ste-
hen ihm gegentber. Die Kinder rufen: ,Fischer, Fischer, wie tief ist das Wasser?“ Der Fischer antwortet mit einer beliebigen Tie-
fenangabe. Danach fragen die Kinder: ,Wie kommen wir dariiber?” Jetzt muss der Fischer die Bewegungsform vorgeben und die-
se muss etwas mit Springen zu tun haben, zum Beispiel: auf dem rechten Bein hiipfen, seitwarts hiipfen, auf beiden Beinen rlick-
warts htipfen, usw. Der Fischer versucht dann méglichst viele ,Fische® zu fangen, diese sind dann auch Fischer und dirfen mitfan-
gen.

SCHLANGENSPRINGEN:

Mit Reifen oder Kreide wird auf dem Boden eine Sprungschlange dargestellt. Idealerweise wird dies zweimal aufgebaut, so dass
zwei Teams gegeneinander antreten kdnnen. Durch Farben wird gekennzeichnet, wie die Kinder wo springen mlssen, zum Bei-
spiel mit rechts in griine Reifen und mit links in blaue. Eventuell kdnnen auch mit Kreide Richtungswechsel eingezeichnet werden.
An jedem Ende der Schlange steht eine Halfte des Teams. Auf ein Kommando hiipft das erste Kind los und schlagt am Ende der
Sprungschlange das nachste Kind ab. Dieses rennt neben der Sprungschleife zum anderen Ende und schlégt dort das néchste
Kind ab usw. Das Rennen endet, wenn jedes Kind beide Aufgaben erfiillt hat. Eventuell kénnen kleine Fehler beim Springen (zum
Beispiel falscher FuR) zum Beispiel mit drei Hampelméannern bestraft werden. Mit Reifen oder Kreide wird auf dem Boden eine
Sprungschlange dargestellt. Idealerweise wird dies zweimal aufgebaut, so dass zwei Teams gegeneinander antreten kénnen.
Durch Farben wird gekennzeichnet, wie die Kinder wo springen miissen, zum Beispiel mit rechts in griine Reifen und mit links in
blaue. Eventuell kénnen auch mit Kreide Richtungswechsel eingezeichnet werden. An jedem Ende der Schlange steht eine Hélfte
des Teams. Auf ein Kommando hipft das erste Kind los und schlagt am Ende der Sprungschlange das nachste Kind ab. Dieses
rennt neben der Sprungschleife zum anderen Ende und schlagt dort das né&chste Kind ab usw. Das Rennen endet, wenn jedes
Kind beide Aufgaben erfilllt hat. Eventuell kdnnen kleine Fehler beim Springen (zum Beispiel falscher Ful) zum Beispiel mit drei
Hampelmannern bestraft werden.
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VOM MEHRFACH-SPRINGEN ZUM DREISPRUNG ALTERSKLASSE U10

Abstande

25cm 25¢m 50 ¢m

WETTKAMPFANGEBOT:
Im Wettkampf absolvieren Kinder der Altersklasse U10 eine Sprungfolge mit vorgegebenem Sprungrhythmus.

TRAININGZIELE:
Kinder der Altersklasse U10 sollen

eine komplexe Sprungfolge umsetzen. Dabei achten sie auf
o kurze, flache Spriinge
o wiederholte Wechsel des Sprungbeins
e einen dkonomischen Armeinsatz

UMSETZUNGSTIPPS:

Gut unterscheidbare Markierungen am Boden wahlen, zum Beispiel farbig markierte Fahrradreifen oder unterschiedlich farbige
Gymnastikreifen

Mehrere Sprungbahnen aufbauen, so dass alle Kinder gleichzeitig springen kénnen

Sprungbahnen auch mal schlangenférmig oder mit kleinen Grében aufbauen

Sprungrichtungen abwechseln (vorwérts, riickwarts, seitwarts)
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SCHERE, STEIN, PAPIER:

Das Spiel Schere, Stein, Papier dirfte bekannt sein (die Schere schneidet das Papier, das Papier wickelt den Stein ein und der
Stein schleift die Schere, einen Brunnen gibt es nicht). Jetzt wird mit Reifen eine Sprungschlange aufgebaut, die auf eine vorgege-
bene Art und Weise durchsprungen werden muss (mit rechts, mit links, mit beiden Fiiken, in einem bestimmten Rhythmus...). Die
Kinder werden in zwei Teams eingeteilt, jedes Team steht an einem Ende der Reifenbahn. Auf ein Kommando starten die jeweils
ersten Kinder. Sobald sie sich in der Reifenbahn begegnen, spielen sie Schere, Stein, Papier. Der Gewinner darf weiterhpfen, der
Verlierer muss zu seinem Team zuriicklaufen. Sobald der Verlierer feststeht, darf das nachste Kind aus seinem Team loshipfen,
bis es wieder dem gegnerischen Teammitglied begegnet. Dann folgt die néchste Runde Schere, Stein, Papier. Das Spiel endet,
wenn ein Kind beim gegnerischen Team angekommen ist.

SCHLANGENSPRINGEN:

Mit Reifen wird eine Sprungschlange ausgelegt. Fir einen spannenden Wettbewerb sollten mehrere gleiche Sprungschlangen
ausgelegt werden. Jede Reifenfarbe hat eine Bedeutung, zum Beispiel griin = rechter FuR, blau = linker Ful}, gelb = beide FiRe,
rot = umdrehen. Die Reifen sollten sich haufig, aber nicht ununterbrochen abwechseln, gleiche Reifen sollten naher beieinander
liegen als unterschiedliche. Auf ein Kommando hiipft das erste Kind los, das nachste Kind darf zum Beispiel starten, wenn das
vorherige am achten Reifen angekommen ist. Wenn ein Kind einen Fehler macht, muss es zum Team zuriickkehren. Das Team,
das als ersten vollstandig am anderen Ende der Schlange angekommen ist, hat gewonnen. Alternativ hat das Team gewonnen,
das am Ende einer vorgegebenen Zeit die meisten Durchgénge geschafft hat.
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Abstande

40cm 60cm 40cm 60 cm

WETTKAMPFANGEBOT:

Im Wettkampf absolvieren Kinder der Altersklasse U12 einen Flinfsprung mit der Folge “rechts” - “rechts” - “links” - “links” - “rechts”
(oder umgekehrt) durch.

TRAININGZIELE:
Kinder der Altersklasse U12 sollen

einen weitenorientierten Sprung nach einer vorangegangenen Sprungfolge durchfiihren. Wichtig dabei ist
e ein optimaler Ubergang von der Sprungfolge zum Sprung in die Weite
o ein aktives Abspringen im letzten Reifen
e kein Hangenlassen der Beine beim Sprung in den Sand
e ein aktiver bzw. reaktiver FuRaufsatz

UMSETZUNGSTIPPS:

Gut unterscheidbare Markierungen am Boden wahlen, zum Beispiel farbig markierte Fahrradreifen oder unterschiedlich farbige
Gymnastikreifen

Mehrere Sprungbahnen aufbauen, so dass alle Kinder gleichzeitig springen kénnen

Abstande zwischen Reifen desselben Sprungbeins kleiner wahlen als zwischen anderen Reifen

Eine Weitenorientierung in der Sandgrube anbieten, um den Sprung in die Weite zu férdern
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PUNKTESPRUNG:

Auf zwei parallelen Weitsprungbahnen wird der gleiche Sprungrhythmus durch Markierungen vorgegeben. Dieser kann der Wett-
kampfdisziplin Fiinfsprung entsprechen, muss er aber nicht. Vor den Markierungen ist Platz fiir hchstens drei Schritte Anlauf. In
der Weitsprunggrube werden Landezonen zum Beispiel mit Springseilen markiert. Diese Landezonen konnen ruhig relativ groR3
sein, so dass es vielleicht fiinf oder sechs maégliche gibt. Auf ein Kommando startet jeweils das erste Kind mit der Sprungfolge und
springt so weit wie maglich in die Grube. Fir die Landung in der ersten Zone gibt es einen Punkt, in der zweiten zwei usw. Fir
jeden Fehler in der Sprungfolge wird wieder ein Punkt abgezogen. Sobald das Kind die Sandgrube verlassen hat, startet das
nachste Kind. Am Ende einer vorgegebenen Zeit gewinnt das Team mit den meisten Punkten. Alternativ kann auch jedes Kind
seine eigenen Punkte z&hlen, wenn zum Beispiel jedes fiinfmal springen darf.

REIFENBAHNSPRINGEN:

Es werden mehrere unterschiedliche kurze Reifenbahnen aufgebaut, die alle mit einem Sprung in die Weitsprunggrube enden. Um
mehr Platz zu haben, kann diese auch quer genutzt werden. Jetzt kann es eine Reifenbahn flr den rechten Ful geben, eine fiir
den linken, eine flir beide, eine fir immer wechselnde Fiike und weitere in vorgegebenen Rhythmen. Wichtig ist, dass die Abstan-
de bei wechselnden Fiiken gréRer sind als bei gleichen Fiilen. An jeder Bahn steht jetzt ein Team. Auf ein Kommando starten alle
mit ihrer Aufgabe. Sobald das Kind am gegeniberliegenden Ende die Grube verlassen hat, darf das nachste Kind springen. Das
Team, dessen Mitglieder als erste alle auf der anderen Seite angekommen sind, gewinnt. Danach wechseln die Teams die Statio-
nen und es beginnt von vorne.
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VOM STAB-SPRINGEN ZUM STABHOCHSPRUNG ALTERSKLASSE U8

WETTKAMPFANGEBOT:

Im Wettkampf missen Kinder der Altersklasse U8 mit dem Stab durch einen Sprung in die Weite eine vorgebene Linie
uberspringen. Mit jedem Durchgang wird die zu Uberwindende Distanz grofer.

TRAININGZIELE:
Kinder der Altersklasse U8 sollen
den Umgang mit dem Stab eintiben, das umfasst vor allem:
o korrekte Grifthaltung des Stabes
o flUssig das Sprungbein wechseln
o ftreffsicheres Einstechen des Stabes
die Grundsprungtechnik erlernen
o Sprung auf der richtigen Seite des Stabes
o Festhalten des Stabes bis zum Erreichen der Senkrechten

UMSETZUNGSTIPPS:
Stabhochsprung ist eine Disziplin, die Elemente aus dem Turnen mit der Leichtathletik verbindet; Daher ist eine gleichzeitige
turnerische Ausbildung vorteilhaft.

In der Altersklasse U8 bieten sich einfache turnerische Grundelemente an um Rumpf-, Schulter, Arm- und Handkraft auszubil-
den. Besonders motivierend und zielfiihrend sind hier Ubungen wie das Schwingen am Tau, an Ringen oder auch jede Form
von Hangellbungen am Reck.

Die richtige Griffhaltung kann man sich wie folgt merken: ,rechts — links — rechts* von oben nach unten: ,rechts obere Griff-
hand — links Absprungbein — rechts am Stab vorbei. Fiir Linkshander genau andersherum ,links — rechts — links".

Anleitung, um einen Stab selbst zu bauen
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SCHWINGEN AM TAU:
Auf beiden Seiten der Taue werden Langbanke aufgestellt. Darunter werden Matten verteilt.
Die Kinder Schwingen von einer Seite zur anderen.
Die Kinder Schwingen zweimal: Hinschwingen, kurzes antippen der Bank und wieder zurick.
Die Kinder Schwingen in Gruppen an einem oder mehreren Seilen hin (und her).
Position de Fiike vorgeben: Anhocken, Gratschen, Strecken etc.

LAUF- UND EINSTECH-UBUNGEN:

Die Kinder schieben den Stab im Gehen vor sich her und versuchen ein Hitchen aufzuspieRen. Das Hiitchen liegt auf dem Boden
mit der getffneten Seite zum Kind. Nach und nach wird das Tempo gesteigert und fortgeschrittene Kinder kénnen den Stab auch
leicht anheben, um weniger Wiederstand am Boden zu haben.

SPRINGEN MIT DEM STAB:

Die Kinder stehen (mdglichst jedes Kind mit eigenem Stab) ca. 5 Meter vom Absprungpunkt entfernt. In der Halle bietet es sich an
eine kleine Turnmatte zu nehmen, einen Fahrradreifen darauf zu legen und die Kinder dort mit dem Stab ,einstechen® zu lassen.
Die Kinder miissen Uber die Matte springen. Zur Differenzierung der Aufgabe konnen mehrere Bahnen aufgebaut werden und die
Kinder kénnen dann zwei oder drei Matten (berspringen. Griffhéhe gleich Reichhdhe! Im Freien liegt der Fahrradreifen in der
Sprunggrube und es kann mit farbigen Bandern in der Grube eine Weitendifferenzierung innerhalb der Gruppe hergestellt werden.

SICHERHEITSHINWEISE

Das Springen mit dem Stab ist fir die meisten Kinder eine neue Bewegungsaufgabe und daher sehr motivierend. Jedoch
sollten einige Aspekte berticksichtig werden, damit die Motivation nicht in Frustration oder sogar Verletzungen miindet:

o Die Kinder miissen sich bewusst sein, dass sie einen 2-3m langen Stab mit sich herumtragen und sich daher
vorsichtig bewegen missen, um andere Kinder nicht zu verletzten (,Stab senkrecht halten®, ,Nicht wild im Kreis
drehen®).

o  Griffhdhe: Die Kinder sollten den Stab nie zu hoch greifen, denn dann funktioniert der Absprung nicht und das
Verletzungsrisiko steigt. ,Griffhdhe = Reichhdhe, bei senkrecht stehendem Stab“. Ist das Kind mit dem Stab ver-
traut kann es auch nach und nach héher greifen und erfahrt dann das richtige Fluggefiihl.

o  Klappt der Sprung gar nicht ist die Griffhéhe meist zu hoch! Die Griffhéhe muss wieder verringert werden, um
Frustration und Verletzungen zu vermeiden.
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VOM STAB-SPRINGEN ZUM STABHOCHSPRUNG ALTERSKLASSE U10

| .

WETTKAMPFANGEBOT:

Im Wettkampf missen Kinder der Altersklasse U10 mit dem Stab mdglichst weit springen und sicher landen. Gewertet wird die
erreichte Landezone.

TRAININGZIELE:
Kinder der Altersklasse U10 sollen
den Umgang mit dem Stab eintiben, das umfasst vor allem:
o die Okonomisierung des Anlaufes
e eine ruhige Stabflihrung wahrend dem Anlauf
die Grundsprungtechnik vertiefen:
e  Erhohung der Grifthéhe zur Bildung eines Spannungsdreiecks
o Entwicklung eines ,sich-vom-Stab-tragen lassen“-Gefiihl
o Abbauen von Angst

UMSETZUNGSTIPPS:

In der U10 ist es unabdingbar die turnerischen Grundelemente der U8 weiter zu vertiefen und deren Schwierigkeitsgrad zu
erhéhen. Komplexere Ubungen am Tau bieten sich hier ebenso an wie Boden- oder Reckturnen zur Verbesserung der Schul-
ter-, Rumpf-, Arm- und Handkraft.

Der Fokus in der Altersklasse U10 sollte auf vielfaltige Laufiibungen gesetzt werden, damit der Stab nicht als Fremdkorper
wahrgenommen wird, sondern als Arbeitsmittel, welches das Kind ganz nattirlich mit sich filhrt. Neben einfachen Laufiibungen
mit dem Stab kdnnen auch Partneriibungen durchgefiihrt werden um die Koordinations-, Rhythmisierung-, und Kopplungsfa-
higkeit zu verbessern.

Der Schwierigkeitsgrad sollte wéahrend allen Ubungen nur behutsam erhdht werden, um die Kinder nicht zu iiberfordern, damit
die Kinder keine Angste aufbauen.

Anleitung, um einen Stab selbst zu bauen
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LAUFEN MIT DEM STAB:

Die Kinder schieben den Stab im Gehen vor sich her und versuchen ein Hiitchen aufzuspiefen. Das Hiitchen liegt auf dem Boden
mit der gedffneten Seite zum Kind. Nach und nach wird das Tempo gesteigert und fortgeschrittene Kinder kénnen den Stab auch
leicht anheben um weniger Wiederstand am Boden zu haben.

SPRINGEN MIT DEM STAB: DAS ,,SICH-TRAGEN-LASSEN"-GEFUHL:

Die Ubungsform kann von allen Kindern durchgefiihrt werden, die sich auch an einem Tau festhalten kénnen. Das Kind steht auf
einer Plattform (Kasten) und greift den Stab in Reichhohe. Vor der Plattform liegt eine Matte. Der Stab steht auf dem Boden (Ein-
stichkasten). Der Trainer steht nebendran und halt den Stab ebenfalls mit beiden Handen fest. Auf das Zeichen des Trainers
springt das Kind leicht von der Plattform ab und lasst sich vom Stab auf die Matte tragen. (als Rechtshénder Rechts am Stab vor-
bei, der Trainer steht auf der linken Seite). Wichtig: Sowohl Kind als auch Trainer diirfen den Stab erst loslassen, wenn die Matte
erreicht ist. Gellbte Kinder kdnnen auch ein paar Schritte Anlauf nehmen.

SICHERHEITSHINWEISE

Das Springen mit dem Stab ist fir die meisten Kinder eine neue Bewegungsaufgabe und daher sehr motivierend. Jedoch
sollten einige Aspekte bertlicksichtig werden, damit die Motivation nicht in Frustration oder sogar Verletzungen mindet:

o Die Kinder miissen sich bewusst sein, dass sie einen 2-3m langen Stab mit sich herumtragen und sich daher
vorsichtig bewegen missen, um andere Kinder nicht zu verletzten (,Stab senkrecht halten®, ,Nicht wild im Kreis
drehen®).

o  Griffhdhe: Die Kinder sollten den Stab nie zu hoch greifen, denn dann funktioniert der Absprung nicht und das
Verletzungsrisiko steigt. ,Griffhdhe = Reichhdhe, bei senkrecht stehendem Stab*. Ist das Kind mit dem Stab ver-
traut kann es auch nach und nach héher greifen und erfahrt dann das richtige Fluggefiihl.

o  Klappt der Sprung gar nicht ist die Griffhdhe meist zu hoch! Die Griffhdhe muss wieder verringert werden, um
Frustration und Verletzungen zu vermeiden.
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VOM STAB-SPRINGEN ZUM STABHOCHSPRUNG ALTERSKLASSE U12
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WETTKAMPFANGEBOT:

Im Wettkampf mussen Kinder der Altersklasse U12 mit dem Stab méglichst weit springen und sicher landen. Die Weite wird
zentimetergenau gemessen.

TRAININGZIELE:
Kinder der Altersklasse U12 sollen
die Grundsprungtechnik vertiefen:
o Ausreizen der Flugzeit durch unterstiitzenden Armeinsatz
o Ausflihrung einer kontrollierten Landung
e Sammeln erster Erfahrungen mit Héhenorientierung
o Einflihrung in das Stabsprung-ABC

UMSETZUNGSTIPPS:
Zur Schulung der Rumpf-, Schulter, Arm- und Handkraft bieten sich Ubungen an Tau und Ringen besonders an. Neben diver-
sen Schwungulbungen, aus dem Anlauf, das Tau greifen und auf einem Kasten zu landen oder Schwingen in die |-Position.

Die Flugphase soll in der U12 im Fokus stehen, das Kind soll nicht passiv am Stab héangen sondern versuchen aktiv die Flie
nach vorne oben zu bringen, sowie eine Drehung hin zum Stab vollziehen. Dabei darf der Stab nicht losgelassen werden.

Den aktiven Beineinsatz erlernen die Kinder am einfachsten beim Uberspringen einer Schnur, die in etwas Abstand zum Ein-
stichpunkt gespannt sein soll.

Anleitung, um einen Stab selbst zu bauen
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STABSPRUNG-ABC:

Die Kinder schieben oder tragen den Stab vor sich her dabei versuchen sie folgende Ubungen zu machen:
Laufen

Steigerungslauf

Hopserlauf

Kniehebelauf

Steigespriinge (auf das richtige Sprungbein achten!)

und weitere...

Die Stabhaltung kann dabei variieren, jedoch sollte darauf geachtet werden, dass der Stab nicht zu weit in die Luft zeigt, da im
Wettkampf nur eine begrenzte Anlauflange zur Verfligung steht und somit kaum Zeit fiir eine weite Stabbewegung von oben nach
unten bleibt. Etwa Bodenparallel.

STAB-WEIT-HOCH-SPRUNG:

Die Kinder laufen wie im Wettkampf aus 10 Metern an und springen in den Sand oder auf eine Matte, nach und nach wird aus
einer Weitenorientierung (Schnur auf dem Boden) eine Hohenorientierung. Zusatzlich kann noch ein Reifen als Landeflache auf
den Boden gelegt werden um eine sichere Landung zu Gben. Bei steigender Hohe sollte unbedingt eine Drehung zum Stab einge-
baut werden damit die Kinder mit Bauch-Vorwérts wie im richtigen Stabhochsprung lber die Schnur springen. Die Drehung sollte
zuvor auch erst ohne Schnur getibt werden.

SICHERHEITSHINWEISE

Das Springen mit dem Stab ist fiir die meisten Kinder eine neue Bewegungsaufgabe und daher sehr motivierend. Jedoch
sollten einige Aspekte berlicksichtig werden, damit die Motivation nicht in Frustration oder sogar Verletzungen miindet:

o Die Kinder miissen sich bewusst sein, dass sie einen 2-3m langen Stab mit sich herumtragen und sich daher
vorsichtig bewegen mussen, um andere Kinder nicht zu verletzten (,Stab senkrecht halten®, ,Nicht wild im Kreis
drehen®).

o Griffhdhe: Die Kinder sollten den Stab nie zu hoch greifen, denn dann funktioniert der Absprung nicht und das
Verletzungsrisiko steigt. ,Griffhdhe = Reichhdhe, bei senkrecht stehendem Stab*. Ist das Kind mit dem Stab ver-
traut kann es auch nach und nach hdher greifen und erfahrt dann das richtige Fluggefiihl.

o  Klappt der Sprung gar nicht ist die Griffhdhe meist zu hoch! Die Griffhdhe muss wieder verringert werden, um
Frustration und Verletzungen zu vermeiden.
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VOM SCHLAGWURF ZUM SPEERWURF ALTERSKLASSE U8

WETTKAMPFANGEBOT:
Im Wettkampf mlssen Kinder der Altersklasse U8 ein Wurfgerat per Schlagwurfbewegung aus dem Stand méglichst weit werfen.

TRAININGZIELE:
Kinder der Altersklasse U8 sollen
durch vielseitige Aufgabenstellungen breite Wurferfahrung sammeln, zum Beispiel durch
o den Einsatz unterschiedlicher Wurfgeréate
o unterschiedliche Aufgaben- und Zielstellungen (,in die Hohe”, ,in die Weite”, ,auf ein Ziel”)
die wichtigsten Merkmale der Wurftechnik verinnerlichen und umsetzen, dazu gehéren:
e das korrekte Greifen des Wurfgerats
o die entgegengesetzte Wahl von Stemmbein und Wurfarm
e das bewusste Wahlen-Konnen eines Abwurfwinkels (,in die Hohe”, ,in die Weite”, ,auf den Boden”)

UMSETZUNGSTIPPS:

Hohe Wurfwiederholungszahlen ermdglichen: Dazu Organisations- und Ubungsformen wahlen, die ermdglichen, dass mog-
lichst viele Kinder gleichzeitig werfen kdnnen und nicht die meiste Ubungszeit mit ,Warten” oder ,Bélle einsammeln” beschéaf-
tigt sind.

Wiirfe auf Ziele (oder gar bewegliche Ziele) motivieren Kinder zusatzlich.

Kinder lieben tolle Effekte; zum Beispiel beim Werfen eines ,Heulers” oder eines ,Schweifballs”.

In der Altersklasse U8 sollte noch keine explizite Technikschulung stattfinden. Einzelne grobe Fehler (siehe oben) kénnen und
sollen naturlich korrigiert werden.
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SCHNEEBALLSCHLACHT:

Die Kinder werden in zwei gleich groRe Teams eingeteilt, die jeweils eine Spielfeldhalfte besetzen. Nach Mdglichkeit werden beide
Felder von einer Langbank voneinander getrennt. Mit besonders leichten und folglich gar nicht so weit fliegenden und weit wegrol-
lenden Wurfgeréaten (z.B. gekniilltes Zeitungspapier, Federbélle) werden in mehreren kurzen Spielphasen (ca. 1 Minute) viele un-
geregelte Wirfe von jedem Einzelnen verlangt. Ist die Zeit abgelaufen, wird gemeinsam gezahlt, wie viele Schneebélle auf der
gegenilberliegenden Seite zu finden sind.

WERFEN AUF BEWEGLICHE ZIELE:
Die Kinder versuchen ein sich bewegendes Ziel zu treffen.

Mégliche Ziele:
ein rollender Gymnastikball
ein hochgeworfener Gymnastikball
eine Turnmatte, die von zwei Kindern (hinter der Matte) getragen wird
ein rollender Ballwagen, in den hineingeworfen werden soll
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VOM SCHLAGWURF ZUM SPEERWURF ALTERSKLASSE U10

WETTKAMPFANGEBOT:

Im Wettkampf missen Kinder der Altersklasse U10 ein Wurfgerét per Schlagwurfoewegung maéglichst weit werfen. Trainingsziel ist
der Wurf aus dem 3-Schritt-Rhythmus, es darf jedoch auch aus dem Stand geworfen werden.

TRAININGZIELE:
Kinder der Altersklasse U10 sollen

die wichtigsten Merkmale der Wurftechnik verinnerlichen und umsetzen, dazu gehéren:
e beim Werfen mit den FiiRen nicht den Bodenkontakt verlieren
o das Stemmbein beim Abwurf gestreckt lassen
e einen idealen Abwurfwinkel sicher und wiederholt treffen konnen

den 3-Schritt-Rhythmus* (links-rechts-links fiir Rechtswerfer) erlernen.

*Der 3-Schritt-Rhythmus ist nicht zu verwechseln mit dem 3er-Rhythmus. Er erfolgt ohne “Ubersetzen” beim Impulsschritt.

UMSETZUNGSTIPPS:

In der Altersklasse U10 sollen die Kinder fir wesentliche Merkmale der Wurftechnik sensibilisiert werden.

Tennisbélle sind gerade im Kindertraining vielseitig einsetzbar und z.B. nach dem Ausrangieren kostengtnstig bei Tennis-
Vereinen zu erhalten.

Alle Wurfarten (Schlagwurf, Drehwurf, Stol}) erfolgen grob gesagt aus der gleichen Ausgangsstellung. Dies kann bewusst
thematisiert werden.
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TREIBBALL:

Die Kinder werden in zwei Teams aufgeteilt. Auf einer "Schiene" (mittels zweier nebeneinanderstehenden Langbanken) wird ein
Gymnastikball platziert. Nach Spielbeginn versuchen die Kinder von beiden Seiten durch Abwerfen mit Tennisballen den Ball zur
gegnerischen Seite zu treiben. Das Team auf dessen Seite der Gymnastikball herunterfallt, hat verloren.

ZEHNERBALL:

Die Kinder werden in zwei Teams aufgeteilt, eines der Teams erhalt zu Beginn den Ball. Ziel ist es, innerhalb des Teams 10 Passe
durchzuflihren, ohne dass ein Spieler des anderen Teams den Ball bertihrt. Gelingt die Aufgabe, erhalt das Team einen Punkt. Bei
Ballberiihrung des gegnerischen Teams oder nach Vollenden der 10 Pésse erhélt das andere Team den Ball. Es ist nicht erlaubt,
den Ball zu dem Spieler zurlickzupassen, der den Ball gerade geworfen hat. Mit dem Ball in der Hand darf ein Kind maximal zwei
Schritte machen.
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VOM SCHLAGWURF ZUM SPEERWURF ALTERSKLASSE U12

WETTKAMPFANGEBOT:
Im Wettkampf mussen Kinder der Altersklasse U12 ein Wurfgerat per Schlagwurfbewegung maéglichst weit werfen. Dabei darf der
Anlauf beliebig gewahlt werden.

TRAININGZIELE:
Kinder der Altersklasse U12 sollen
den Anlauf festigen und erweitern. Dazu zahlt:
o Setzen des Impulsschrittes
o Bewusstes Setzen des Stemmschrittes
o Verlangern des Anlaufs und Erlernen der Ballriicknahme

den 3er-Rhythmus* (links-rechts-links fur Rechtswerfer) erlernen.

*Der 3er-Rhythmus ist nicht zu verwechseln mit dem 3-Schritt-Rhythmus. Er erfolgt mit “Ubersetzen” beim Impulsschritt, d.h., die
Beine werden kurzzeitig gekreuzt.

UMSETZUNGSTIPPS:
In der Altersklasse U12 sollen die Kinder die Schlagwurftechnik korrekt umsetzen kénnen. Daher enthélt das Training mehr
und mehr Komponenten zur Technikschulung.

Auch in der Theorie sollen die Kinder die wichtigsten Merkmale der Schlagwurftechnik kennen. Dies kann zum Beispiel durch
das gegenseitige Beobachten und analysieren erreicht werden.

Tennisbélle sind gerade im Kindertraining vielseitig einsetzbar und z.B. nach dem Ausrangieren kostengtnstig bei Tennis-
Vereinen zu erhalten.
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WURFE IN DER GASSE MIT DEM TENNISBALL:

Die Kinder stehen sich paarweise in Gassenaufstellung gegeniiber. Jeweils mittig liegt ein Reifen zwischen beiden Kindern. Die
Wiirfe werden zunachst aus geringem Abstand zum Reifen durchgefiihrt (etwa 3 Meter), dann wird der Abstand sukzessive gestei-
gert. Die Kinder sollen den Tennisball mit der Schlagwurftechnik so nach "vorne-unten" in den Reifen werfen, dass der Ball an-
schlieBend vom Partner gefangen werden kann.

TRAINIEREN MIT LERNPARTNER:

Die Kinder Uben paarweise. Wahrend eines der beiden Kinder wirft, beobachtet und analysiert das andere Kind den Wurf und gibt
dem Partner Rickmeldung. Idealerweise werden vorher ein bis zwei Beobachtungspunkte mit der Gruppe besprochen, auf die
geachtet werden soll. Dann werden die Rollen getauscht.
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VOM DRUCKWURF ZUM KUGELSTOSS ALTERSKLASSE U8

WETTKAMPFANGEBOT:
Im Wettkampf werfen Kinder der Altersklasse U8 einen Medizinball oder Basketball beidarmig so weit wie mdglich stoRen.

TRAININGZIELE:

Kinder der Altersklasse U8 sollen
die StoRbewegung in der Grobform erlernen
die Streckbewegung von den Beinen bis hin zu den Armen durchfilhren
in der Ausgangsstellung beide Ellenbogen bis auf Schulterhéhe anheben

UMSETZUNGSTIPPS:

Der Ball wird mit den Armen zusammengepresst (dadurch kommen die Ellenbogen nach oben).
Das ,GroR-Werden* des ganzen Kérpers als Hinweis fiir die Streckbewegung vermitteln.
Beidarmiges StolRen spielbetont und umfangreich aus vielfaltigen Ausgangspositionen anbieten.
Basketballe oder 0,8kg Medizinballe nutzen.

© Deutsche Leichtathletik-Jugend 2020 Seite 60



LK™
KI N D ERLEIC HTATH LETIK DEUTSCHER LEICHTATHLETIK VERBAND
SYSTEMATISCH, ZIELORIENTIERT FITRUEATHLETES

PRAXISBEISPIELE

ZIELSTOSSEN:
Die Kinder versuchen, per beidarmigem Druckwurf folgende Ziele zu treffen:

uber Leine oder FuBballtore stoRen
durch Reifen, die am Fufballtor hangen
durch einen vom Partner gerollten Reifen
rollende Bélle treffen

HUTCHENBUDE:

In der Mitte des Spielfeldes stehen zwei Bénke, darauf stehen viele Hitchen in ungerader Anzahl. Basketbélle oder Gummibélle
benutzen. Auf jeder Seite stehen die Kinder eines Teams, jedes Kind mit einem Ball. Auf Pfiff versuchen alle Kinder die Kegel auf
die gegnerische Seite zu stollen (beidarmiges StoRen). Dabei entweder

direkt die Anzahl der umgestoenen Hitchen auf jeder Seite zéhlen oder
solange stolen, bis alle Hiitchen umgefallen sind.

ABSTAND MAXIMIEREN:

Die Kinder stoflen nacheinander an die Wand der Sporthalle. Es gibt verschiedene Abwurflinien, die unterschiedliche Punkte ge-
ben (je weiter von der Wand entfernt, desto mehr Punkte). Jeder darf die AbstoRlinie frei wéhlen. Jeder hat vier Std3e (oder jedes
Team hat insgesamt 20 St6l3e). Wer holt die meisten Punkte? Punkte z&hlen dabei nur, wenn die Wand getroffen wird.
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VOM DRUCKWURF ZUM KUGELSTOSS ALTERSKLASSE U10

WETTKAMPFANGEBOT:
Im Wettkampf stofRen Kinder der Altersklasse U10 einen Medizinball oder Basketball aus der Wurfauslage so weit wie mdglich.

TRAININGZIELE:
Kinder der Altersklasse U10 sollen
das Stoflen als Dreh-Streckbewegung des ganzen Kérpers erlernen
zur StolRauslage mit hohem Ellenbogen gefiihrt werden
ein Gefuhl flr die Gewichtsverlagerung vom hinteren auf das vordere Bein bekommen

UMSETZUNGSTIPPS:

Druck-(Press-)Stofen: immer beide Hande pressend am Ball lassen, dadurch sind die Ellenbogen 90° angewinkelt
AusstoRlibungen aus verschiedenen Positionen durchfiihren

e im Langsitz

e im Kniestand

e aus der Hocke

Verwendung von Basketballen bis hin zu 1kg Medizinballen
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ZONENSTOSSEN:

Jedes Team steht innerhalb eines StoRkorridors (Sicherheit) mit mehreren Punktezonen. Die Kinder stoRen nacheinander und
addieren ihre erreichten Punkte. Jedes Kind holt seinen Ball selbst zuriick und tbergibt ihn dem néchsten Kind im Team. Wer
knackt zuerst die 50 Punkte? Oder wer schafft in 3 Minuten die meisten Punkte?

STOSSEN IM RUNDLAUF:

Zwei Gruppen von je 2-4 Kindern stehen sich im Abstand von 2-3 Metern gegenuber. Der Ball ,|auft‘ nun durch StoRen jedes Ein-
zelnen hin und her, jedes Kind lauft im Uhrzeigersinn seinem gestolRenen Ball hinterher und reiht sich auf der anderen Seite wieder
ein. Wer schafft in einer bestimmten Zeit die meisten StoRe?

RISIKOSTOSSEN:

Die Kinder werden in zwei Teams aufgeteilt. Abwechselnd stoRt je ein Kind beider Teams in ein Zielfeld, das in Punktezonen auf-
geteilt ist. Je weiter der Stol3, desto mehr Punkte erhalt das Team. Dabei ist jedoch jede zweite Zone eine ,Null-Punkte-Zone*:
Landet der Ball in diesen Zonen, geht das Team leer aus. Je Spielrunde stoft jedes Kind zweimal. Welches Team hat am Ende
mehr Punkte?
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VOM DRUCKWURF ZUM KUGELSTOSS ALTERSKLASSE U12

WETTKAMPFANGEBOT:

Im Wettkampf stoRen Kinder der Altersklasse U12 einen Medizinball oder eine Kugel méglichst weit stoBen. Zieltechnik ist dabei
der 3-Schritt-Rhythmus.

TRAININGZIELE:

Kinder der Altersklasse U12 sollen
die StoRauslage festigen,
den 3-Schritt-Rhythmus erlernen und anwenden (Angehtechnik)
Rhythmisierung beim Bodenfassen (schnelle Bodenkontaktfolge) iiben
Kugelgewdhnung (2kg) mit einbeziehen

UMSETZUNGSTIPPS:

Nicht zu lange beim StandstoR verharren! Immer Anlauf und AusstoRen iiben (ganzheitliches Uben).
PressstoRen (beide Hande pressend am Ball) mit 1,5kg Medizinball
,Gerader Stol“ (Beispiel: Rechtshander)
o  Schrittlange (kurz/li - lang/re - kurz/li)
o Beine stets in Stofrichtung, Oberkdrper schaut zur Seite und bleibt zurlick
o flacher zweiter Schritt
o schneller Bodenkontakt rechts - links zur Einnahme der StoRauslage
Hohe Wiederholungszahlen anstreben.

© Deutsche Leichtathletik-Jugend 2020 Seite 64



LK™
KI N D ERLEIC HTATH LETIK DEUTSCHER LEICHTATHLETIK VERBAND
SYSTEMATISCH, ZIELORIENTIERT FITRUEATHLETES

PRAXISBEISPIELE

FUSSSPUREN-STOSSEN: )

Mehrere Gruppen bilden und fiir jede Gruppe Gummiplatten 0.A. (FuRspuren) auslegen. Kinder stoRen nacheinander mit dem
Medizinball aus dem ,geraden Stof}* auf ein festgelegtes Ziel. Wer dem Ziel am néchsten kommt, erhlt einen Punkt fir seine
Gruppe.

RISIKOSTOSSEN:

Es werden Fahrradreifen als Zielpunkte in unterschiedlichen Entfernungen ausgelegt. ,Lieber den nahen Einfachen, oder den
schwierigen, weit entfernten?” — Die Kinder entscheiden selbst, welchen Reifen sie treffen wollen. Jeder StoR erfolgt aus der StoR-
auslage/ aus 3-er Rhythmus (gerader StoR). Wer/welches Team holt die meisten Punkte in einer festgelegten Zeit/ mit einer festen
Anzahl von StéRen?

STOSSEN MIT DER KUGEL:

Kugel halten
o  Kugel auf Fingerwurzel legen, Daumen und kleiner Finger stiitzen seitlich
o Kugel am Hals (Schliisselbeingrube)
e Ellenbogen angehoben, weg vom Rumpf

Kugelgewdhnungsiibungen
StoRen tiber Hohenorientierer (Fulballtor, Leine)
StoRen in Zielreifen
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VOM DREHEN UND WERFEN ZUM DISKUSWURF ALTERSKLASSE U8

WETTKAMPFANGEBOT:
Im Wettkampf werfen Kinder der Altersklasse U8 einen Tennisring (0. A.) per Drehwurf aus der Wurfauslage so weit wie méglich.

TRAININGZIELE:
Kinder der Altersklasse U8 sollen
ein erstes Bewegungsgefiihl fir das Schleudern verschiedener Wurfgerate entwickeln

die Wurfauslage mit einer Gewichtsverlagerung von hinten nach vorn einnehmen kdnnen, wobei es wichtig ist, dass immer
das richtige Bein vorn steht (linkes Bein fiir Rechtswerfende)

erste Dreherfahrungen sammeln

UMSETZUNGSTIPPS:

Nach einer kurzen Demonstration sollen unterschiedlichste, altersgerechte Wurfgerate (Tennisring, Schweifball) in Spielform
geschleudert werden (hoch, weit, auf Ziele).

Wichtig ist, Kinder diese Bewegungserfahrung immer beidseitig sammeln zu lassen.
Vielfaltige Drehlibungen sollten vor allem in Spielform angeboten werden; Wartezeiten sollten méglichst kurz gehalten werden.
Das Anschwingen vor dem Abwurf auf 1 — 2 x begrenzen.
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THREE SIXTY - DREHERFAHRUNG SAMMELN:

Es liegen mehrere Turnmatten herum. Die Kinder laufen wild durcheinander, springen auf jeder Matte ab und flihren eine halbe
oder ganze Drehung um ihre Kdrperachse aus (Drehrichtung wahlen sie selbst aus, spater auch vorgeben), danach laufen die
Kinder weiter. Im Freien kann man diese Ubung auf einem Rasen durchfiihren, auf Kommando des Trainers springen die Kinder
ab und drehen sich um ihre Kérperachse.

ZIELWERFEN:

Zwei Gruppen versuchen mit Tennisringen/Schweifballen verschiedene mit Ziffern beschriftete Matten zu treffen (Berlhrung der
Matte zahlt) und somit viele Punkte zu erzielen. Das Wurfgerat muss dabei geschleudert werden. Jedes Kind hat mindestens 2
Versuche, die Punkte aller Teammitglieder werden addiert. Nach einem Durchgang dem Verliererteam eine Revanche ermdgli-
chen.

WURFMEHRKAMPF:

Die Kinder schleudern den Tennisring (0.A.) aus der Wurfauslage auf Ziele oder auf Weite. Dabei werfen sie einmal mit dem bes-
seren und einmal mit dem schlechteren Arm. Gewertet wird:

Welcher Sportler/welches Team kommt mit der schlechteren Seite am weitesten?

Welcher Sportler/welches Team erreicht die kleinste Differenz?
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VOM DREHEN UND WERFEN ZUM DISKUSWURF ALTERSKLASSE U10

WETTKAMPFANGEBOT:

Im Wettkampf werfen Kinder der Altersklasse U10 einen Tennisring (0. A.) per Drehwurf so weit wie méglich. Dem Wurf darf dabei
maximal eine ganze Drehung vorangestellt werden.

TRAININGZIELE:
Kinder der Altersklasse U10 sollen
den Rhythmus von Drehen und Werfen erlernen
uber die halbe Drehung bis hin zur ganzen Drehung kommen
den Abwurf aus dem Gleichgewicht schulen
mit vielfaltigsten Geraten (Fahrradreifen, Wurfstab) weitere Flugeigenschaften kennenlermen

UMSETZUNGSTIPPS:

Die Dreh-Streckbewegung Uben: verstarkt auf Gewichtsverlagerung vom hinteren Druckbein aufs vordere Stemmbein achten.
Drehschleudern erlernen ohne und mit Abwurf:

Rechtshénder: nach Anschwingen des Wurfgerates mit rechtem Arm aus der Vorschrittstellung (links vorn) vorwérts umsprin-
gen auf rechts (Drehbein), drehen und setzen links (Stemmbein)

visuelle Orientierungshilfen geben (mehrfaches Demonstrieren, Markierungen auf Boden, Bildmaterial)

Hohe Anzahl von Wiurfen erméglichen, Sicherheitsabsténde einhalten, z.B. durch einen Auenstirnkreis (alle werfen nach
aulen in eine andere Richtung).

Auch wenn wir unten zahlreiche Trockeniibungen vorstellen, sollten die meisten Ubungen mit einem Wurf abschliefen, um die
Kinder motiviert zu halten.

Mit den Kindern ein Wurfgerat selbst bauen: Wurfstab (zusammengerollte Zeitung mit Paketband umwickeln).
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WURF AUS DER DECKUNG:

Die Kinder werfen einen Tennisring, einen kleinen Fahrradreifen oder Wurfstab Gber einen Hohenorientierer (z.B. Schwedenkas-
ten, Seil, Stange). Wer wirft die meisten Gerate ber das Hindernis?

WIRBELSTURM:

Der FuB der Nicht-Wurf-Hand steht vorn. Nach der Drehung um die Langsachse vorwarts versuchen, in der Wurfauslage stehen zu
bleiben (ohne Wurf, dabei Arme in Schulterh6he ausgebreitet). Die Schwierigkeit kann durch Drehen auf einer Linie entlang oder
durch eine Reifengruppe (ein Reifen und ein Reifenpaar mit Abstand hintereinander legen) erhdht werden. Abschlieend kann der
Abwurf dazu genommen werden.

DREHEN UND STARTEN:

Der Start erfolgt aus der Vorschrittstellung (refli Fu vorn) in einem Reifen. Der Sportler versucht schnell eine ganze Drehung
durchzufiinren. Anschlieend erfolgt ein Wegsprinten in Wurfrichtung um einen Kegel herum und Abklatschen des nachsten Sport-
lers. Dabei mit dem Tennisring den Wurf imitieren, der Ring wird beim Wechsel (ibergeben. Welches Team ist am schnellsten?

Variante:
Mit Abwurf des Tennisringes iber eine Ziellinie; sofortiges Abklatschen des néchsten Werfers (jedes Kind hat einen Tennisring).
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VOM DREHEN UND WERFEN ZUM DISKUSWURF ALTERSKLASSE U12

WETTKAMPFANGEBOT:
Im Wettkampf werfen Kinder der Altersklasse U12 einen Tennisring (0. A.) per Drehwurf so weit wie méglich.

TRAININGZIELE:

Kinder der Altersklasse U12 sollen
aus der Wurfauslage den gestreckten Wurfarm in Schulterhéhe nach Anschwingen locker, aber peitschenartig nach vorn
schwingen konnen
bei der ganzen Drehung Wurfarmverzdgerung und optimalen Abwurfwinkel beim Werfen durch Ausprobieren selbststandig
erfuhlen
erste Gewohnungstibungen mit dem Diskus durchfiihren

UMSETZUNGSTIPPS:

Beim Drehschleudern neue Schwerpunkte setzen und mit vielen Wirfen festigen. Fir Rechtshander: aus Grundstellung Schritt
links vorwarts setzen — weiter vorwarts auf rechts umspringen - dann Drehung - aufsetzen links (Stemmbein) — Abwurf

Beine drehen auf Ballen voraus, Hiifte und Oberkérper folgen hinterher
Wurfarm lange gestreckt halten (schleppen)

Ganzen Korper beim Abwurf strecken (nacheinander Fult — Knie — Hiifte - Arm)
Den Kinderdiskus vielféltig im Training einsetzen.

Auch wenn wir unten zahlreiche Trockeniibungen vorstellen, sollten die meisten Ubungen mit einem Wurf abschlie®en, um die
Kinder motiviert zu halten.
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WO BIN ICH:

Benotigt werden zwei Linien (z.B. Laufbahn). Die Kinder flihren zwei bis drei fortlaufende ganze Drehungen aus, ohne den ,Korri-
dor* zwischen den Linien zu verlassen.

BOCKSTILL:

Der Fufd der Nicht-Wurf-Hand steht im ersten Reifen. Nach einer Drehung um die Langsachse vorwarts soll der Sportler versu-
chen, im nachsten Reifenpaar stehen zu bleiben (Wurfauslage). Es werden drei bis vier solche Reifenanordnungen hintereinander
aufgebaut (jeweils ein Reifen, dahinter liegt mit etwas Abstand ein Reifenpaar). Ziel ist es nach jeder Drehung zwei bis drei Sekun-
den still stehen zu bleiben. Erst ohne Abwurf, Arme in Seithalte auf Schulterhdhe, dann spater auch mit Abwurf.

DISKUS-BOCCIA:

Den Diskus Uber den Zeigefinger abrollen lassen Ziel ist es, ausgelegte Ziele mit dem Diskus méglichst nahezukommen. Dabei die
Entfernung der Ziele variieren (Weite, Hohe) oder den Diskus z.B. durch einen Korridor (Laufbahnlinien) rollen.
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