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Kinderleichtathletik in der Schule
- Disziplinen und Ubungsbeispiele -

Im Folgenden werden das Lauf-, Sprung- und Wurfkonzept und, beispielhaft fur alle Kinder-
leichtathletik-Disziplinen, die Wettkampf-Disziplinen der Altersklasse U10 sowie geeignete
Ubungsbeispiele vorgestellt.

Disziplinubersicht der Altersklasse U10

Disziplinbereich Disziplin

vom "weit-springen” zum Weitsprung Weitsprung-Staffel

Hoch-Weitsprung

vom "hoch-springen” zum Hochsprung (in die Grube)

SPRINGEN

vom "Mehrfachspringen” zum Dreisprung Wechselspriinge

Die nachfolgenden Disziplinkarten stammen aus der Publikation ,Wettkampfsystem Kinder-

leichtathletik“ des Deutschen Leichtathletik-Verbandes (DLV) (Dezember 2012).

Die Handreichung des DLV steht auf
www.leichtathletik.tv/philippka/WettkampfsystemKinderleichtathletik

zum Download zur Verfugung. Darin befinden sich auch die Disziplinkarten fur die Altersklassen

U8 und U12.

Die vorgestellten sowie weitere Ubungsbeispiele finden Sie in ausfihrlicher Form in der Litera-
turuibersicht auf Seite 19.

Das Lauf-Konzept Seite 2
Das Wurf-Konzept Seite 14
Literaturtibersicht Seite 19
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Das Lauf-Konzept

,Laufen wir um die Wette!" rufen seit jeher die Kinder auf Wiese und Stral3e. Diese Laufbereit-
schaft, die Kinder in Sportvereine fuhrt, wird in der Trainings- und Wettkampfleichtathletik in
gewlnschte Bahnen gelenkt. Wahrend die 10- und 11-Jahrigen wie bisher Uber die 50m-
Distanz an den Start gehen, wird das schnelle Laufen in den Altersklassen zuvor alters- und
entwicklungsgemaf vorbereitet. Im 40m-Sprint starten die 8- und 9-Jahrigen wahlweise aus
dem Hoch-, Dreipunkt- bzw. Kauerstart. Beim 30m-Sprint der neuen jingsten Altersklasse U8
lernen die Kinder bereits angemessenes Wettkampfverhalten hinter und an der Startlinie sowie
die Einordnung in Ablaufe: Befolgen des Startkommandos und Einhalten einer Reihenfolge.

Der 60m-Hurdensprint ist fest verankert im Wettkampf-Programm der 12- und 13-J&hrigen
(U14), schlieBlich ist der Hurdensprint eine Schllisseldisziplin in der Leichtathletik. Fur die
Jungsten im Wettkampf-Programm sind dagegen spannungsgeladene Staffeln und motivieren-
de Organisationsformen vorgesehen, in die das schnelle Laufen und der Hindernislauf verpackt
werden. Durchgehendes Prinzip hier: Je alter die Kinder, desto langer die Laufstrecke, héher
die Hindernisse und groRRer der stets konstante Abstand der Hindernisse zueinander.

Das ausdauernde Laufen fur Kinder wird in den unteren beiden Altersbereichen gepaart mit
Zielwurfaufgaben. Werden nicht alle Ziele getroffen, sind beim Staffel-Biathlon kleine Strafrun-
den in entsprechender Anzahl zu laufen.

(DLV, 2012, S. 7)

© Benjamin Heller, Hessischer Leichtathletik-Verband
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Disziplin: 40m

uio VOM ,,SCHNELL-LAUFEN"” ZUM SPRINT 40 M

KURZBESCHREIBUNG/ « Der Start erfolgt ohne Startblock. erfolgt das Startsignal (Start-

ORGANISATION Dabei ist die Startposition jedem klappe oder Startpistole).

* Ziel: Die Kinder sollen nach ei- Kind freigestellt, z.B. Hochstart, Kau- « Startet ein Kind voreilig, so wird
nem Kommando schnellst- erstart, Dreipunkt-Start und Tiefstart dies als individueller Fehistart
maoglich reagieren, beschleu- ohne Block. gewertet. Durch einen RUck-
nigen und eine 40-m-Strecke in * Nach dem Kommando ,Auf die schuss bzw. Pfiff wird der Start
kUrzest moglicher Zeit bewdalti- Platze!” nimmt jedes Kind seine fUr alle abgebrochen und der
gen. Warteposition ein. Bei ,Fertfig!” gilt entsprechende L&ufer wird al-

* Jedes Teammitglied nimmt teil es, eine ruhende Startposition ein- fersgemdaB ermahnt, Disqualifi-
und I&uft zweimal. zunehmen. Unmitteloar danach kationen sind nicht méglich.

Ubungsbeispiele
»A-B-Jagd*“ Die Kinder traben paarweise hintereinander (Abstand ca. 2m) in ei-

nem begrenzten Feld. Auf ein Signal jagt ,A* den fliichtenden ,B*.
Beendet wird der Versuch durch ein zweites Signal (hach 3-4sec). ,A*
und ,B* haben jeweils gleich viele Versuche.

»Schere-Stein-Papier* Die Kinder stehen sich paarweise an der Mittellinie (Abstand ca. 2m)
gegenuber und spielen ,Schere-Stein-Papier. Der Verlierer dreht
sich um und flichtet auf geradem Weg in diese Richtung, sein Part-
ner versucht, ihn vor der Ziellinie (bis 20m) einzuholen und abzu-
schlagen.

Reaktionslaufe Die Kinder liegen (oder stehen) in verschiedenen Positionen (z.B.
Bauchlage, Ruckenlage, Kniestand, etc. in und gegen Laufrichtung)
an einer Linie. Auf Kommando missen sie bis zur Ziellinie sprinten
(ca. 15-25m).

Variante: Die Kinder dirfen nur auf ein bestimmtes Signal starten.

»Risikosprint“ Die Kinder versuchen, auf ein Startsignal hin, innerhalb einer vorge-
gebenen Zeit (6-8sec) einen Gegenstand (z.B. Tennisball) aus einer
selbstgewahlten Zone (bei 8m, 10m, 12m, ...) aufzunehmen und Uber
die Start-/ Ziellinie zu transportieren. Gelingt dies vor dem Stoppsig-
nal, erhalt das Kind die Punktzahl der erreichten Zone.
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L,Nummernwettlauf

Staffelspiele

Leichtathletik in NRW

Die Kinder sitzen in Kleingruppen (bis 6 Kinder) hintereinander auf
einer Bank (oder hinter einer Linie) und haben je eine Nummer (1-6).
Wird ihre Nummer aufgerufen, sprinten die Kinder eine vorgegeben
Strecke und mussen danach wieder an ihren Platz zurtck.
Variante: Laufgeschichten, wie z.B. ,Familie Nippeldippel®

z.B. Pendel- oder Wendestaffel mit und ohne Hindernisse oder Gera-
tetransport (bis 30m)

Puzzle-Staffel

Endlos-Staffel (Rundenstaffel, bei der an der Startlinie auch der letzte
Laufer steht. Die Kinder laufen, bis sie wieder an ihrer Startposition
stehen.)

Disziplin: 30m-/ 40m-Hindernis-Sprintaffel

u10 VOM ,,UBER-LAUFEN*“ ZUM HURDENSPRINT

30- BIS 40-M-HINDERNIS-SPRINTSTAFFEL

Parcours aus 30- bis 40-M-Hinder-

KURZBESCHREIBUNG/

ORGANISATION

« Ziel: Die Kinder sollen wieder-
holt schnellstméglich reagie-
ren, starten, beschleunigen
und jeweils nach absolvierter
Hindernis- bzw. Flachsprintstre-
cke die Geschwindigkeif redu-
zieren, umkehren und das Staf-
felgerdt an den Nachsten
Ubergeben.

* Jedes Teammitglied nimmt teil.

« Jede Staffel bendtigt 2 neben-
einander liegende Bahnen.

¢ In exakt 3 Minuten wird eine
moglichst groBe Strecke eines

nis- und -Flachstrecke absolviert.

« Auf der Hindernisstrecke stehen 4
bis 6 ,baugleiche” Hindernisse mit
einer Hohe zwischen 30 und 50 cm
(z.B. quer gestelte Bananenkar-
fons, Kinder-HUrden) mit einem fes-
ten Abstand von jeweils 4 bis 6 m.

* Die Kinder eines Teams stellen
sich in moéglichst gleicher Anzahl
an den Startlinien der Strecke auf.
Der 1. Laufer auf der Hindernisstre-
cke ist der StartiGufer.

¢ Hat ein Laufer nach Startkomman-
do ,Auf die Platze! Fertig! Los!” die
Hindernisse Uberquert, Ubergibt er

den Tennising o. A, stelit sich
hinten an und wartet, bis er wie-
der an der Reihe ist.

Startet der Startiaufer voreilig,
so wird dies als individueller

Fehistart gewertet. Durch ei-
nen Ruckschuss bzw. Pfiff wird
der Start abgebrochen und
der entsprechende Ldaufer
wird kindgemd&B ermahnt.

Die Ubergabe des Gerdtes er-
folgt von hinten. Dazu wird ei-
ne Stange (ca. 3 m hinfer der
Ubergabelinie) umiaufen.

« Die Ubergabe muss bis zum 1.

Hindernis erfolgen.

Ubungsbeispiele

,,Pflitzentreten®

Turnmatten liegen unregelmafig in der Halle verteilt. Hinter jeder
Matte liegt ein Reifen, dessen Rand unter die Matte geschoben ist.
Die Kinder uberlaufen die Matte und treten hinter der Matte in die
Pflitze (den Reifen), ,dass es richtig spritzt* und laufen schnell weiter.
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»Matten-Reifen-Sprint“ Die Matten liegen in regelmafigen Abstanden in einer Reihe. Vor der
ersten Matte und zwischen den Matten liegen 3-5 Reifen (Abstand je
nach GrofRRe der Kinder, der Rand des ersten Reifens hinter jeder
Matte ist jeweils unter die Matte geschoben). Die Kinder sprinten
durch die Reifenbahn, ohne die Matten zu berihren.

Hindernisstrecken Flache Hindernisse (Schaumstoffbalken, Bananenkartons, Kegel,
0.4.) liegen in gleichm&Rigen oder ungleichmafligen Abstéanden (4-

7m) hintereinander und sollten schnellstmdglich tberlaufen werden.

Staffelspiele Pendel- oder Wendelstaffel Giber flache Hindernisse mit Stabiiberga-

be von hinten (nach Umlaufen einer Wendemarke)

,Nummernwettlauf Fur jede Mannschaft (4-6 Kinder) ist eine Hindernisstrecke aufgebaut
(4-6 Hindernisse). Jedes Kind hat eine Nummer und steht neben der
entsprechenden Hirde. Wird seine Nummer aufgerufen, sprintet es
an den anderen Kindern vorbei nach hinten zu einem Wendemal,
Uber die Hindernisstrecke nach vorne und an der Seite wieder zurtick

an seinen Platz.

Disziplin: Team-Biathlon (600m-800m)

Ul0 | VOM , AUSDAUERND-LAUFEN“ ZUM DAUERLAUFEN TEAM-BIATHLON (600 - 800 M)

* Sobald beide Partner inre

KURZBESCHREIBUNG/ 1 Wurfstation wird auf 1 Laufrunde

ORGANISATION

* Ziel: Die Kinder sollen schnellst-
moglich eine Aufgabe bewailfi-
gen, bei der Laufausdauer
und Wurfgeschick gefragt sind.

* 6 Kinder eines Teams bilden ei-
ne Staffel. Empfehlung: Jeweils
2 Teammitglieder laufen dabei
gleichzeitig eine Ausdauer-
strecke und erbringen mehre-
re Ziel-Wurfleistungen.

* Alternativ sind auch andere
Organisationsformen méglich.

* Die Streckenlange je L&ufer-
Tandem betragt 600 bis 800 m:

aufgebaut, die zweimal zu laufen
ist.

* Empfehlung zu den Wurfstatio-

nen: Das Paar muss 3 Ziele mit 6
Joaugleichen” Wurfgeraten tref-
fen. Dabei hat jedes Tandemmit-
glied maximal 3 Versuche. FUr je-
des Ziel, das nach 6 Wurfen ,ste-
hen bleibt”, hat das Tandem 1
kleine Strafrunde zu absolvieren
(1 Strafrunde = ca. 5 Prozent einer
Laufrunde).

* Bei den Wurfstationen empfiehlt

sich je nach Wurfgerat und Wurf-
ziel ein Abstand von 2 bis 4 m.

Wurfstation erreicht haben,
wird gemeinsam mit den WUr-
fen begonnen. Sobald das
Tandem das Ziel erreicht, er-
folgt der Wechsel zeitgleich
auf die beiden folgenden Lau-

fer usw.
Sobald der L&ufer des dritten
Tandems die Ziellinie Uber-
quert hat, wird die Zeit festge-
halten.
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Ubungsbeispiele

»Hindernisparcours* In der Halle wird eine Laufstrecke markiert und Hindernisse (Weich-
bodenmatten, Slalom, Bananenkartons) aufgebaut. Die Kinder laufen
ihr Alter in Runden/ Minuten.

Biathlon-Spiele Es konnen unterschiedliche Laufstrecken (auch auf dem Schulhof
maoglich) mit unterschiedlichen Wurfarten (auch Stof3 und Drehwurf),
Wourfgeraten (Tennisring, Koosh-Ball, Flatterball, ...) und Zielen (Ei-
mer, Pylone, Reifen) aufgebaut werden. Werden in einer Runde nicht
alle Ziele abgeraumt, mussen die Kinder entsprechend viele Straf-
runden laufen (kurze Runde), bevor sie zum Ziel weiterlaufen durfen.
Variante: als Staffel mit ein oder zwei Laufern pro Mannschaft gleich-
zeitig

»oteintransportlauf Innerhalb eines Zeitraums (5-10min) transportieren alle Kinder
gleichzeitig kleine Steine (Tennisbélle, 0.4.). Die Klasse ist in 2-4
Gruppen aufgeteilt. Jede Gruppe hat einen Starteimer und einen
Sammeleimer (oder Kiste; ggf. fur die Gruppen farbig markieren), die
jeweils auf der gegeniberliegenden Seite der Runde stehen. Vom
Startplatz aus transportieren die Kinder die Steine zur Sammelstation
und laufen auf der Runde weiter zum Startplatz, um dort den nachs-
ten Stein aufzunehmen. Durch ein Signal wird der Lauf beendet. Die
Mannschaft mit den meisten Steinen im Sammeleimer gewinnt.

»Linienbus* Markante Punkt auf dem Schulhof/ Sportplatz bzw. in der Halle wer-
den zu Haltestellen erklart (A-Dorf, B-Dorf, C-Dorf, usw.). Die Klassen
wird in mind. 4 ,Busse” aufgeteilt (mdglichst leistungshomogen), die
vom zentralen Busbahnhof aus die Haltestellen auf ihrem Fahrplan
(A5 Karten mit den Haltestellen in unterschiedlicher Reihenfolge) ab-
laufen. Am Ende kehren sie zum zentralen Busbahnhof zuriick und
erhalten einen neuen Fahrplan.
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Wer Madchen oder Jungen auf dem Spielplatz beobachtet, wie sie untereinander Ziele verein-
baren und dabei liebend gerne einen Wettstreit darum beginnen, beispielsweise weiter zu
springen als der andere, der weil um die Bedeutung von Orientierungshilfen. Diese kommen
auch im Block Sprung fir die Jiingsten zum Einsatz.

Im ersten Bewegungsfeld gilt es anfangs, in nahe liegende, sichtbare Lande-Felder zu springen,
um zunachst den eigenen Schnelligkeitseinsatz zu dosieren und die Sprunggewandtheit zu
schulen; spater gilt es, zunehmend die Sprungweiten zu steigern. In der Weitsprung-Staffel der
8- und 9-Jahrigen wird fur das Team gekampft: Wer weit springen und noch dazu schnell laufen
kann, sammelt Punkte und gewinnt kostbare Zeit fir sein Team. Die 10- und 11-Jahrigen hin-
gegen messen sich im Weitsprung klassisch — zentimetergenau. Neu ist allerdings, dass beim
Teamspringen fast jeder einzelne von vier Versuchen zahlt: Das Ergebnis ist die Summe aus
den drei besten Versuchen, die schwachste Leistung wird zum Streichergebnis.

Niemand wird auf die Idee kommen, schon den 6-Jahrigen zu einem Hochsprung riicklings tber
die Latte zu bewegen. Langfristig und motivationswirksam wird in einer Wettkampf-
Leichtathletik fur Kinder der in der Jugendleichtathletik bevorzugte Fosbury-Flop angelegt und
Ziel fuhrend vorbereitet. Die Spannung und bisweilen Dramatik, die man erlebt, wenn die Latte
unmittelbar nach der Uberquerung liegen bleibt — oder fallt —, behalten wir den Kleinen nicht vor.
Im Anforderungsprofil der 10- und 11-Jahrigen ist deshalb neben dem Hochsprung auch der
Schersprung vorgesehen, bei dem zuallererst Absprungstreckung und Schwungbeineinsatz
gefragt sind. Dem vorgeschaltet sind Hochweitspriinge aus einem geradlinigen und frontalen
Anlauf in die Weitsprunggrube (U8 und U10).

Anfangs kleine Spriinge bis hin zu zunehmend gro3eren, rhythmischen Sprungfolgen werden
im dritten Entwicklungsfeld abgefordert. Schon in der Kinderleichtathletik wird so bereits Uber
dosierte, kleine Mehrfachspringe gesat, was spéater in der Jugend mit Anlaufunterstiitzung im
Dreisprung geerntet werden kann.

Ebenfalls altersgemalfd werden alle Madchen und Jungen an das Springen mit Staben herange-
fuhrt. Unter Zuhilfenahme eines Kinder-Sprungstabes gilt es fur jedes 6- und 7-jahrige Kind,
vorgegebene Graben zu lUberwinden. Anlaufen mit dem Stab, ihn zielgenau in einen vorgege-
benen Bereich einstechen und das Erlebnis, sich tragen zu lassen, sind Inhalt bei den 8- bis 11-
Jahrigen — auch wenn hier zunachst alters- und entwicklungsgemalf der Stabsprung in die Wei-
te im Vordergrund steht.

(DLV, 2012, S. 8)

© Isabelle Benke
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Disziplin: Weitsprung-Staffel

u10 VOM ,,WEIT-SPRINGEN" ZUM WEITSPRUNG

WEITSPRUNG-STAFFEL

KURZBESCHREIBUNG/

* Nach einer méglichst beidbeinig- Landung den aktuellen Punkte-

ORGANISATION

« Ziel: Die Kinder sollen aus kur-
zem Anlauf und unter Zeit-
druck maéglichst weit springen.

 Jedes Teammitglied nimmt teil.

* Nach dem Kommando ,Auf die
Platze! Fertig! Los!” begibt sich
der Starfldufer auf eine 10-m-
Strecke Richtung Grube. Es folgt
ein einbeiniger Absprung vor
einem Orientierer (Bananen-

parallelen Landung &uft das Kind

zu einem Fahrradreifen 0. A, der ne-

ben dem Grubenrand etwa 4 m
vom Hindemis entfernt ist.

* Sobald das Kind mit beiden
FuBen im Reifen gelandet ist, darf
das nachfolgende an der Start-

linie wartende Kind loslaufen.

* Bei voreiligem Starten eines Kin-
des werden die erzielten Punkte

nicht gewertet.

Zwischenstand des Teams be-
kannfzugeben.

* Um den Wettkampf-Gedan-
ken zu gewdhrleisten, soliten
direkte Duelle unter 2 Mann-
schaften bei gleichen Bedin-
gungen moéglich sein.

* 2 Durchgénge - der bessere
wird gewerfetf. Hierzu werden
die Bahnen getauscht.

karton, Kegel, Blockx o.A.) in
die Weite. Beginnend mit dem
Grubenrand sind 25 cm breite
Bereiche (Zonen) markiert.

* Im Hinblick auf einen spannungs-
geladenen Ablauf hat einer der
Wettkampfhelfer die Aufgabe, je-
weils unmitteloar nach erfolgter

Ubungsbeispiele

Springe in die Weite

»Flugerlebnis“

,,Uber den Oxer*

Die Kinder springen® nach kurzem Anlauf (ggf. aus Reifenbahnen)
von einer Markierung (z.B. Fahrradreifen) Uber Hindernisse in die
Grube. Aus der Schrittlandung laufen die Kinder in der Grube weiter.
Variante: Die Kinder landen beidbeinig.

Die Hindernisse (Bananenkartons oder Reivo-Bander) sollten dabei
den Sprung in die Weite unterstiitzen und durfen daher nicht zu hoch
aufgebaut werden.

Die Kinder springen nach kurzem Anlauf von einer Erhéhung (Ab-
sprungkasten, Sprungbrett) Uber ein langes Hindernis in die Grube
oder auf eine stabile Weichbodenmatte. Die Landung erfolgt beidbei-
nig. Nun kdnnen auch héhere Hindernisse aufgebaut werden.

Die Kinder laufen durch eine Reifenbahn (8-10 Reifen, oder freier
Anlauf) und springen von einer Markierung (z.B. Fahrradreifen) nach
vorne-oben Uber mehrere verschieden hoch angeordnete Hindernisse

! Bei allen Spriingen in diesem Kapitel wird — wenn nicht anders angegeben — der einbeinige Absprung
geschult. Es sollte bei allen Ubungen stets mit dem linken UND dem rechten Bein getubt werden.

8
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(Oxer) in die Grube. Die Hindernisse sollten aufsteigend, oder auf-,
dann absteigend angeordnet sein.

»Grabenspriinge“ Aus kurzem Anlauf sollen die Kinder Uber einen Graben springen.
Der Graben wird durch eine Markierung im Sand (z.B. Reivoband,
Flatterband, Sprungseil) deutlich. Das Band kann auch schrag ausge-
legt werden, sodass der Graben unterschiedlich breit ist.

»Rhythmische Reihe”“ Auf der Anlaufbahn stehen in gleichméafRigen Abstanden flache Hin-
dernisse (z.B. Bananenkartons). Die Kinder uberspringen die Hinder-
nisse im Steigesprung (Absprung mit links, Landung auf rechts, bzw.
anders herum). Das letzte Hindernis direkt vor der Weitsprunggrube
kann hoéher und langer sein, als die Hindernisse auf der Anlaufbahn.
Die Landung im Sand erfolgt beidbeinig.

»Aus der Zone In der Weitsprunggrube sind Landezonen (z.B. mit Gummibandern

in die Zone“ oder Fahrradreifen) markiert. Die Kinder springen nach ca. 10 Anlauf-
schritten aus der Absprungzone (80cm) (kann mit Kreide oder Klebe-
band markiert werden, falls keine Absprungzone eingezeichnet ist)
nach vorne-oben ab und landen beidbeinig. Sie erhalten die Punkte
der Zone, in der sie landen.

Disziplin: Hoch-Weitsprung

u10 VOM ,HOCH-SPRINGEN“ ZUM HOCHSPRUNG HOCH-WEITSPRUNG Il

KURZBESCHREIBUNG/ * Zu beachtfen ist, dass die Quer- feiinehmen, dabei wird die
ORGANISATION stange nicht fixiert sein darf, damit einmal festgelegte Reihenfol-
* Ziel: Aus begrenztem Anlauf sie bei einem zu flachen Sprung ge eingehalten.
sollen die Kinder mit einem herunterfallen kann. * Der geradlinige Anlauf wird
Bein abspringen und aus indi- * Gemessen wird der Sprung in die durch einen Anlaufkorridor auf
viduell opfimaler Entfernung Hohe. den lefzten Metfern vorgege-
Uber einen Hoéhenorientierer * Empfehlung: Die Einstiegshdhe ben (Hitchen o. A. begrenzen
springen. betragt 60 cm mit einer Steige- den Korridor).
* Jedes Teammitglied nimmit feil. rung im 10-cm-Abstand, ab 80 cm
* Der Hoch-Weitsprung erfolgt im 5-cm-Abstand.
aus einem fronfalen, geradlini- * Jedes Kind hat maximal 2 Versu-
gen und auf 10 m begrenzten che pro Héhe, das beste Resultat
Anlauf Uber ein Hindernis. jedes Kindes geht in die Wertung
« Nach Uberquerung der aufge- ein.
legten Latte o.A. erfolgt die * Bis zu seinem Ausscheiden muss
beidbeinige Landung im Sand. jedes Kind an allen Durchgdngen
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Ubungsbeispiele

Aufspringen In einer Bahn werden mehrere Gerate (Mattenstapel, kleiner Kasten,
grol3e Kasten) aufgebaut. Die Kinder springen mit einem Bein ab und
landen beidbeinig auf den Geréaten. Die Hohen kdnnen in den Bahnen
variieren. Fur groRere/ leistungsstérkere Kinder konnen héhere Gera-
te aufgebaut werden.

Uberspringen In einer Bahn werden mehrere hohe, aber schmale Hindernisse (Hur-
denstangen, Bananenkartons, Schaumstoffbalken) aufgebaut. Die
Kinder springen mit einem Bein ab und landen ein- oder beidbeinig
hintern den Geréaten. Die Hohen der Hindernisse konnen in den Bah-
nen variieren. Fur grol3ere/ leistungsstarkere Kinder kdnnen hohere
Hindernisse aufgebaut werden.

,Freistil- Die Kinder laufen 5-7 Schritte frontal an und springen aus einer Mar-

Hochspringen“ kierung (z.B. aus einem Fahrradreifen) Uber ein schrag gespanntes
Reivoband. Die Landung erfolgt beidbeinig in der Sandgrube oder auf
einer stabilen Weichbodenmatte. Fur jede Ubersprungene Hohe er-
halten die Kinder einen Punkt.

»Rhythmische Reihe*“ Auf der Anlaufbahn stehen in gleichmafigen Abstanden hohe (aber
schmale) Hindernisse (z.B. Bananenkartons oder Hirdenstangen).
Die Kinder Uberspringen die Hindernisse im Steigesprung (Absprung
mit links, Landung auf rechts, bzw. anders herum). Die letzte Lan-
dung kann beidbeinig im Sand oder auf einer stabilen Weichboden-
matte erfolgen.

»Flugerlebnis“ Die Kinder springen nach kurzem Anlauf von einer Erhéhung (Ab-
sprungkasten, Sprungbrett) Gber ein hohes Hindernis (Bananenkar-
tons oder Reivoband) in die Grube oder auf eine stabile Weichbo-
denmatte. Die Landung erfolgt beidbeinig. Nun kénnen auch hdhere
Hindernisse aufgebaut werden.

10
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Disziplin: Wechselspriinge

u1o VOM ,,MEHRFACH-SPRINGEN" ZUM DREISPRUNG

Absténde

25cm 25 ‘cm

50 cm

WECHSELSPRUNGE

KURZBESCHREIBUNG/

ORGANISATION

* Ziel: Die Kinder sollen bestimm-
te Sprungabschnitte schnellst-
moéglich im vorgegebenen
Rhythmus bewdltigen.

* Jedes Teammitglied nimmt teil
und hat 4 Versuche.

« 18 Fahrradreifen o. A. (in 2 ver-
schiedenen Farben) werden
hintereinander ausgelegt, die
die Kinder schnellstmdglich
im vorgegebenen Rhythmus
(z.B. linksinks-linksrechts-rechts-
rechfsdi-lili usw.) durchspringen
sollen. Dem Kind ist freigestellt,

mit welchem Bein es beginnt. Da-
bei steht jeweils 1 Farbe fur 1
Sprungbein, z. B. rot fUr rechts und
blau fur links.

* Die beiden Absttinde zwischen

den stets 3 farbig identischen Rei-
fen betragen jeweils 25 cm. Fur
den Beinwechsel ist nach jedem
3. Reifen (Farbwechsel) ein ,Gra-
ben” mit einer Breife von 50 cm
vorgesehen.

* Das Kind wartet an der Startlinie,

konzentriert sich bei ,Fertig!” und
beginnt mit ,Los!".

* Die Zeit wird angehalten, sobald

das Kind mit den FUBen beidbei-

nig-parallel in zwei weiteren,
dann nebeneinander liegen-
den Reifen landet.

Ein Fehler (u. a. ,falsches Bein”,
Boden-Berlihrung auBerhalb
des Reifens oder Verschieben
eines Reifens) wird mit einer
Strafzeit von jeweils 0,5 Sekun-
den belegt, die zu der indivi-
duellen Zeit addiert wird. Rei-
fenberlhrungen werden nicht
als Fehler geahndet.

Die maximale Anzahl von Feh-
lern wird auf 10 begrenzt, d. h.
maximale Zugabe von 5 Sek.
Strafzeit zur Durchgangszeit.

Ubungsbeispiele

Hupf-/ Sprungbahnen

»SPRUNGIlauf*

In einer Bahn werden 8-12 Fahrradreifen ausgelegt. Die Kinder sprin-
gen in verschiedenen Formen durch die ausgelegten Bahnen (beid-
beinig, einbeinig links und rechts, im 2er oder 3er Wechsel: re-re-li-li-
... bzw. re-re-re-li-li-li-...oder im Dreisprung-Rhythmus: re-re-li-re-re-li
bzw anders herum). Die Abstande zwischen den Reifen sollten zu-
nachst eng, spater weiter (je nach Leistungsstarke) gewahlt werden.
Variante: Statt Reifen werden flache Hindernisse (z.B. Schaum-
stoffbalken) ausgelegt, Uber die die Kinder in den vorgegebenen
Formen springen sollen.

In einer Bahn werden 8-12 Fahrradreifen ausgelegt. Die Abstande
sollten nun deutlich groRer gewahlt werden als in der vorherigen
Ubung. Die Kinder springen fortlaufend im Sprunglauf (Absprung mit
links, Landung auf rechts und direkt Absprung auf das andere Bein)
durch die ausgelegten Reifenbahnen.

Variante: Statt Reifen werden flache Hindernisse (z.B. Schaum-
stoffbalken) ausgelegt, Uber die die Kinder springen sollen.
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,von Matte zu Matte*

Rhythmische Spriinge

o>
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Es werden mehrere Mattenbahnen aus Turnmatten aufgebaut. Der
Abstand zwischen den Matten sollte von Bahn zu Bahn gro3er wer-
den. Die Kinder sollen die Grében zwischen den Matten mit unter-
schiedlichen Sprungformen (s.0.) Uberspringen.

In einer Bahn werden Fahrradreifen und Bananenkartons aufgebaut
(zwischen jedem Bananenkarton liegen 1-3 Fahrradreifen). Der Ab-
stand zwischen den Reifen hangt von der Leistungsstarke der Kinder
ab. Die Kinder springen einbeinig von Reifen zu Reifen und im Stei-
gesprung Uber die Bananenkartons, sodass ein Beinwechsel stattfin-
det.

(Bsp: Reifen, Reifen, Karton, Reifen, Reifen, Karton, Reifen, Reifen
Reifen, Karton, ... = re-re [} li-li [ re-re-re | i...)

Disziplin: Stab-Weitsprung

KURZBESCHREIBUNG/
ORGANISATION

STAB-WEITSPRUNG |

am Stab fest und versucht, sich
vom Stab tragen zu lassen und so

« Der Sprung ist ungultig, wenn
der Einsfichbereich nicht ge-

« Ziel: Die Kinder sollen mit dem
Stab anlaufen, ihn einstechen,
abspringen, sich vom Stab fra-
gen lassen und sicher landen.

« Jedes Teammitglied nimmt teil
und hat 4 Springe.

¢ Aus einem maximal 10 m lan-
gen Anlauf wird der Stab in ei-
nen am Grubenrand markier-
ten Einstichbereich (z.B. Fahr-
radreifen) eingestochen.

« Das Kind springt einbeinig ab,
halt sich mit beiden H&nden

weit wie mbdglich in die Grube zu
springen. Dabei soll ein Arm in
Hochhalte sein, die zweite Hand
in Schulterhéhe.

In der Grube sind jeweils 25 cm
breite  Wertungsbereiche ange-
bracht. Diese beginnen unmittel-
bar nach Ende des Einstichreifens
mif der ersten Wertungszone (= 1
Punkt). Danach folgen die weite-
ren Zonen.

* Gewertet wird der letzte Kérperab-

druck des Kindes.

froffen wird oder wenn das
Kind den Stab vor Erreichen
der Senkrechten losldsst.

12
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Ubungsbeispiele

»,Uber das Vor und hinter den Tauen werden grof3e Kasten aufgebaut. Die Kin-

Haifischbecken“ der schwingen sich von Kasten zu Kasten ohne zusétzliche Aufgabe.
Variante 1: Das Tau wird moglichst hoch gegriffen (Rechtshénder:
rechts oben, links auf Achselhéhe). Zum Schwingen stol3en sich die
Kinder mit links (Rechtshander) ab und bringen das rechte Knie nach
vorne oben (Schwungbeineinsatz). Die Landung auf dem gegentiber-
liegenden Kasten erfolgt beidbeinig.
Variante 2: Die Kinder schwingen sich von einem niedrigeren auf ei-
nen héheren Kasten.

Schwingen & Landen  Vor den Tauen steht ein groRer Kasten, auf der anderen Seite liegt
eine stabile Weichbodenmatte. Die Kinder stol3en sich von dem Kas-
ten ab (s.0.), lassen das Tau Uber dem Weichboden los und landen
beidbeinig auf der Matte.

Variante 1: Auf der Matte liegt ein Fahrradreifen, in dem die Kinder
landen sollen.

Variante 2: Die Kinder drehen sich um die Langsachse, sodass sie
mit Blick zum Kasten landen.

»Stabwandern® Der Stab? wird mit rechts in Reichhéhe gegriffen, die linke Hand greift
auf Hohe der Achsel (Rechtshander). Die Kinder gehen mit dem Stab
in Vorhalte (Stabende zeigt zum Boden) auf die Einstichmarkierung
(Fahrradreifen auf Rasen oder Turnmatte) zu, stechen den Stab ein,
springen ab (Rechtshander mit links) und lassen sich frontal Gber den
Reifen tragen (beidbeinige Landung). Der Stab darf dabei nicht losge-
lassen werden!

Mit zunehmender Sicherheit kann jeweils eine Handbreit héher gegrif-
fen werden und/ oder der Anlauf schneller gestaltet werden.

»Grabenspringen“ Mit zwei Seilen (0.4.) wird ein Graben markiert, der zur Seite hin brei-
ter wird. Direkt hinter dem ersten Seil liegt ein Fahrradreifen zur Ein-
stichmarkierung. Die Kinder gehen oder laufen zunéchst 3 (spater
mehr) Schritte mit dem Stab in Vorhalte an, stechen den Stab im Rei-
fen ein und springen Uber den Graben. Der Stab darf dabei nicht los-
gelassen werden!

Variante: In dem Graben sind zusétzliche Hindernisse (Bananenkar-
tons) aufgebaut, die die Kinder Uberspringen missen.

»opringen in die Weite“ Die Kinder laufen aus ca. 6 Anlaufschritte mit dem Stab in Vorhalte
an. Zur Orientierung kdnnen Fahrradreifen in der Anlaufbahn ausge-
legt werden. Die Kinder stechen den Stab im Sand in einen Fahrrad-
reifen ein (in der Halle sollte unter dem Fahrradreifen eine Turnmatte
liegen), springen einbeinig ab und lassen sich vom Stab tragen. Die
Landung erfolgt beidbeinig, der Stab darf nicht losgelassen werden!
Variante 1: Hinter dem Einstichkasten liegen Hindernisse (z.B. Bana-
nenkartons), die Gbersprungen werden mussen.

Variante 2: Im Sand sind Landezonen (z.B. mit Gummibandern oder
Fahrradreifen) markiert. Die Kinder erhalten die Punkte der Zone, in
der sie landen.

% Als Sprungstab fur Kinder eignen sich Bambusstébe (Bauanleitung siehe www.lvnordrhein.de = ,Ju-
gend“ = ,Schulsport’) oder Sprungstabe aus Holz (z.B. www.erhard-sport.de).
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In einer Leichtathletik fur die Jungsten gilt es zum Beispiel, Wurfstédbe und Tennisringe zum
sauberen Rotieren zu bringen, den Flatterball so zu werfen, dass der Schweif lange zu sehen
ist, und die Vortex-Wurfrakete mit Kraft im Abwurf zum Heulen zu bringen. Wenn heutzutage
schon nicht auf unseren oOffentlichen StralRen und Platzen, so kénnen wir doch in unseren
Sporthallen und auf unseren Sportanlagen unterschiedliche Wurfgelegenheiten arrangieren und
attraktive Spiele, herausfordernde Ubungen und spannende Wettbewerbe kreieren.

Mit den Disziplinen im Wurfbereich wird die Angebotspalette erweitert und neue Wurfsituationen
in das Wettkampfsystem integriert. Bewéhrte und auch kinftige neue Trainingsmaterialien kon-
nen damit zu Wettkampfgeraten werden. Es wird geworfen, was gut fliegt, bei den Jungen die
Lust am Werfen erhalt und den Madchen Mut macht, mehr und mehr Wurfgerate in die Hand zu
nehmen.

Fur den wettkampfgeméaRen Zugang von Kindern gilt: Landebereiche werden in offensichtliche,
gut markierte Punktefelder unterteilt, die beim Disziplinablauf das sofortige und transparente
Ermitteln von Wurf- und StoR3leistungen nach sich ziehen. Nach (mindestens) einem Probever-
such erhalt jeder Teilnehmer vier Versuche. Die drei wurfbesten Leistungen kommen dabei in
die Wertung und werden als Einzelergebnisse zur Additionswertung summiert.

Per Wettkampf wird im Altersbereich der 8- und 9-Jahrigen (U10) zum Schlagwurf mit zentralem
3-Schritt-Rhythmus angeleitet. Die Jingsten (U8) werfen hingegen noch aus der Schrittstellung,
die Altesten (U12) gestalten ihren Anlaufrhythmus und ihre Anlauflange frei.

Beidhandige Druckstéf3e (U8) bereiten die MedizinballstoRe aus dem 3er-Rhythmus fiir die 8-
und 9-Jahrigen (U10) aus der seitlichen Stof3auslage vor — wobei eine Hand st6f3t und die an-
dere fuhrt. Der also im Training der Kleinen und Grof3en nicht wegzudenkende Medizinball er-
fahrt somit auch als Wettkampfutensil in der Kinderleichtathletik seine Renaissance.

Beim Drehwurf werden die Beschleunigungswege Schritt fir Schritt verlangert. Dem Wurf mit
Tennisring, Fahrradreifen o. A. aus der Wurfauslage (U8) folgt die einfache Drehung (U10) und
schlieZlich der Wurf mit dem Kinderdiskus — mit allen Freiheitsgraden und aus dem Diskusring
(U12).

(DLV, 2012, S. 9)
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© Benjamin Heller, Hessischer Leichtathletik-Verband
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Disziplin: Schlagwurf

Leichtathletik in NRW

ulio0 VOM SCHLAGWURF ZUM SPEERWURF

SCHLAGWURF (AUS 3 METER ANLAUF)

Ubungsbeispiele

Zielwerfen

,Abpraller

»Wurfbude®

KURZBESCHREIBUNG/ breiten Bereiche, beginnend an den 2. Versuch, stellf sich hin-
ORGANISATION der Abwurflinie, sind mit Punkten fen an und macht, sobald es
e Ziel: Aus dem 3-Schritt-Rhyth- kenntlich gemacht (Zone 1 = 1 an der Reihe ist, direkt nachei-
mus sollen die Kinder per Punkt, Zone 2 = 2 Punkte usw.). nander Versuch 3 und 4 (Emp-
Schlagwurf  ein  Wurfgerat * Die Zone, in der das Wurfgerat fehlung).
mabglichst weit werfen. aufkommt, bestimmf die Anzahl * Der Wurf ist gultig, wenn der
* Jedes Teammitglied nimmt teil der erreichten Punkfe. Schlagwurf Uber dem Kopf
und hat 4 Wrfe. * Auch Gerdte, die links und rechts durchgefUhrt wird, das Kind
« Zieltechnik ist der Schlagwurf des Zielfeldes aufkommen, wer- die Abwurflinie nicht Ubertritt
aus dem 3-Schritt-Rhythmus. den gewertet (Messung in Verlé&n- und das Zielfeld nicht beruhrt.
Jedes Kind wirft ein Wurfgerat gerung der Zonenlinien).
(Wurfstab, Heuler, Schiagball * Nach jedem Wurf stellt sich das
o.A.) aus einem bis zu 3 m lan- Kind hinfen an der Reihe an.
gen Anlauf in Richtung der » Alfernativ: Das Kind macht unmit-
markierten Zonen: Die 2 m felbar nach seinem 1. Wurf auch

Es werden unterschiedliche Ziele aufgebaut (iiber Kopfhohe; z.B.
Reifen, Hitchen, Basketballkorb, etc.), die mit unterschiedlichen Ge-
raten (Tennisball, Tennisring, Flatterball, Wurfstab, Wurfrakete, ...)
abgeworfen werden sollen. Die Wurfe erfolgen aus der Schrittstellung
(beim Rechtshander steht dabei der linke Ful3 vorne).

Variante: aus dem Angehen

In einigem Abstand zur Wand steht ein gro3er Kasten ohne Deckel.
Die Kinder stehen dahinter und werfen einen Tennisball aus der
Schrittstellung so gegen die Wand, dass dieser im Kasten landet.

Die Klasse wird in 2 Mannschaften aufgeteilt. Fir jede Mannschaft ist
eine ,\Wurfbude“ (Hutchen, Keulen, etc. auf hohen Kasten oder Tor,
0.4.) aufgebaut. Die Mannschaften werfen mit Wurfgeraten auf die
Ziele. Die Mannschaft, die die Gegenstande zuerst abgeraumt hat,
gewinnt.

Variante: Die Abwurflinie der Gewinner-Mannschaft wird 1m nach hin-
ten verlegt.
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»Ein-Schritt-Wurf“ Die Kinder werfen verschiedene Wurfgerate (s.o.) Gber ein Tor, ein
Volleyballnetz o0.a.. In der Wurfauslage ist der Wurfarm nach hinten
gestreckt, die Huft- und Schulterachse zeigt in Wurfrichtung und bei-
de FufRe stehen nebeneinander. Vor dem Wurf wird das entgegen-
gesetzte Bein (links beim Rechtshander) nach vorne gebracht, die
Hufte nach vorne gedreht und der Wurf tGber den Ellbogen (dieser
wird neben das Auge gebracht) eingeleitet.

Es bietet sich an, einen Reifen zur Orientierung zu nutzen. Die Kinder
stehen mit beiden FiR3en hinter dem Reifen und stellen vor dem Wurf
den entgegengesetzten Fuld in den Reifen.

,Drei-Schritt-Wurf* Vier Fahrradreifen werden in einer Bahn ausgelegt. Der Abstand zwi-
schen den beiden mittleren Reifen ist am grof3ten, der dritte Reifen
wird etwas weiter nach auen (nach rechts flr Rechtshander) gelegt.
Die Kinder stehen im hintersten Reifen und gehen im Rhythmus links-
rechts-links (Rechtshander) durch die Reifen. Nach dem letzten
Schritt erfolgt der Wurf Uber eine Héhenorientierung (s.0.).

Mit zunehmender Sicherheit sollte die Anlaufgeschwindigkeit erhdht
werden. Der Abstand zwischen den Reifen sollte dabei vergrofR3ert
werden.

Disziplin: Medizinball-Stol3en

u1o VOM BEIDARMIGEN STOSSEN ZUM KUGELSTOSS | MEDIZINBALL-STOSSEN

KURZBESCHREIBUNG/ markierten Zonen: Die 0,5 m brei- seinem 1. Wurf auch den 2.
ORGANISATION fen Bereiche, beginnend an der Versuch, stellt sich hinfen an
« Ziel: Aus der seitlichen StoBaus- Abwurflinie, sind mit Punkten und macht, sobald es an der
lage sollen die Kinder das kenntlich gemacht (Zone 1 = 1 Reihe ist, direkt nacheinander
Wurfgerdt moglichst weit sto- Punkt, Zone 2 = 2 Punktfe usw.). Versuch 3 und 4 (Empfehlung).
Ben. * Die Zone, in der der Medizinball * Der StoB ist gultig, wenn das
* Jedes Teammitglied nimmt teil aufkommt, bestimmt die Anzahl Kind die Abwurflinie nicht
und hat 4 StéRe. der erreichten Punkte. Dabei Ubertritt, das Zielfeld nicht be-
* Zum StoBen wird ein 1- bis 1,5 z&hit der dem Kind néchstliegen- rahrt und es den 1-m-Abwurf-
kg-Ball (Medizinball o.A.) ver- de Abdruck. bereich nach hinten verldsst.
wendet. * Auch Gerate, die links und rechts
* Jedes Kind sté8t den mit bei- des Zielfeldes aufkommen, wer-
den Handen gehaltenen Me- den gewertet (Messung in Verlén-
dizinball aus der seiflichen gerung der Zonenlinien).
StoBauslage in Richtung der * Das Kind macht unmiftelbar nach
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Ubungsbeispiele

Druckwurf Die Kinder stehen sich paarweise gegeniber und werfen sich einen
Basketball oder leichten Medizinball mit einem Druckpass (der Ball
wird mit beiden Handen vor der Brust gehalten, die Finger zeigen
zum Korper, der Ball wird beidhandig druckvoll nach oben vorne ge-
stof3en) aus der Schluss- oder Schrittstellung zu.

Variante 1: Gber ein Badmintonnetz
Variante 2: auf etwa schulterhohe Ziele

Frontaler Stol3 Ein leichter Medizinball wird mit beiden Handen wie beim Druckwurf
frontal nach vorne oben gestol3en (z.B. auf ein Ziel an der Wand oder
auf einem Kasten).

Der Stol3 erfolgt zunachst aus der Schluss- und dann aus der Schritt-
stellung. Im nachsten Schritt werden zwei Reifen hintereinander ge-
legt. Die Kinder stehen mit beiden Fuf3en in dem hinteren Reifen. Der
linke Ful3 (beim Rechtsh&nder) macht einen Schritt in den vorderen
Reifen, bevor der frontale Stol3 erfolgt.

Variante 1: Gber ein Badmintonnetz

Variante 2: als ,Wurfbude®

Einarmiger Stofl3 Die Kinder stehen in Schrittstellung frontal zur Stof3richtung. Ein leich-

ter Medizinball wird mit beiden Handen neben dem Kopf (auf der
rechten Seite beim Rechtshander) gehalten. Die Finger der Stol3hand
zeigen dabei zum Kopf, die andere Hand unterstitzt den Ball von un-
ten. Der Stol3 erfolgt schnell und druckvoll nach vorne oben. Der Arm
wird dabei bis in die Fingerspitzen gestreckt.
Variante: Die Kinder stehen in der seitlichen Schrittstellung. In der
StoRauslage ist das Gewicht dabei auf dem hinteren Bein und muss
vor dem Stof3, durch die Drehung der Hufte nach vorne oben, nach
vorne verlagert werden.

»Matten umstoRen Die Klasse wird in zwei Mannschaften aufgeteilt. In der Mitte der Hal-
le wird eine Weichbodenmatte zwischen zwei grolen Kasten einge-
klemmt (es kdnnen auch zwei Weichbdden zwischen insg. drei Kés-
ten eingeklemmt werden). Jede Mannschaft steht auf einer Seite der
Matte hinter eine AbstoRlinie. Die Kinder versuchen nun die Matte
durch frontale (oder einarmige) St6RRe (z.B. mit Basketballen) umzu-
stofRen.

Aus Sicherheitsgriinden sollten StoR3- und Ballsammelphasen vonei-
nander getrennt werden.
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Disziplin: Drehwurf

u10 VOM ,,DREHEN UND WERFEN" ZUM DISKUSWURF

KURZBESCHREIBUNG/

ORGANISATION

* Ziel: Aus der 1/1-Drehung (oder
weniger) sollen die Kinder das
Wurfgerat méglichst weit werfen.

* Jedes Teammitglied nimmt teil
und hat 4 Wirfe.

* Jedes Kind wirft ein geeigne-
tes Wurfgerat (Kinder-Diskus,
Fahrradreifen, Tennisring o. A.)
aus maximal 1/1-Drehung in
Richtung Wurffeld mit markier-
ten Zonen. Auch Wrfe aus der
Wurfauslage (Drehwurf) sind
maoglich.

Ubungsbeispiele

* Die 1 m breiten Bereiche, begin-
nend an der Abwurflinie, sind mif
Punkten kenntlich gemacht (Zone
1 =1 Punkt, Zone 2 = 2 Punkte usw.).

* Die Zone, in der das Wurfgerat
aufkommt, bestimmt die Punkt-
zahl. Dabei z&hit der dem Kind
n&chstliegende Abdruck.

* Gerate, die neben dem Zielfeld
landen, werden gewertet (Mes-
sung in Verléngerung der Linien).

* Das Kind macht unmittelbar nach
seinem 1. Wurf auch den 2. Ver-
such, stellt sich hinten an und
macht, sobald es an der Reihe ist,

DREHWURF (EINFACHE DREHUNG)

direkt nacheinander Versuch

3 und 4 (Empfehlung).
« Der Wurf ist gultig, wenn das
Kind die Abwurflinie nicht
Ubertritt, das Zielfeld nicht be-
rihrt und es den 2-m-Abwurf-
bereich nach hinten verl&sst.
Der Wurfbereich muss durch
ein Tor mit engmaschigem
Netz oder durch eine dhnliche
Vorkehrung abgesichert sein.
Die Kinder, die gerade nicht
werfen, mUssen hinter dem Si-
cherheitsnefz auf inren Einsatz
warten.

o
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Standwrfe

Zielwerfen

Aus der frontalen Schrittstellung werfen die Kinder Fahrradreifen®
nach vorne oben. Die Ausholbewegung sollte dabei auf eine Bewe-
gung des Wurfarms und der Wurfschulter nach hinten beschrankt
werden. Der Handrlicken zeigt stets nach oben.

Variante 1: Die Kinder werfen aus der Seitposition. Die Beine stehen
dabei (in Schrittstellung) 90° zur Wurfrichtung. Die Hifte wird nach
der einmaligen Ausholbewegung vor dem Abwurf nach vorne oben
gedreht.

Variante 2: Die Kinder werfen aus der Wurfauslage. Die Beine stehen
dabei in Schrittstellung entgegen der Wurfrichtung. Der Beschleuni-
gungsweg des Wurfgerats wird dadurch verlangert.

Die Kinder werfen verschiedene Gerate aus der frontalen oder seitli-
chen Schrittstellung oder aus der Wurfauslage auf Ziele. Ziele kénnen
eine Zielscheibe auf dem Boden (z.B. mit Seilen), aufgestellte Bana-
nenkartons (z.B. auf hohen Kéasten) oder Zonen an einer Wand sein.

® Neben Fahrradreifen eignen sich auch Tennisringe, Kinderdisken oder leichte Schleuderbélle fur Dreh-

wiirfe.
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Drehen & Werfen
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Als Ziele fur Wirfe mit Fahrradreifen eignen sich zudem Pylone oder
Stangen, die in unterschiedlichen Entfernungen aufgebaut werden.

Die Kinder stehen in paralleler Ful3stellung mit dem Blick in Wurfrich-

tung. Das Wurfgerét wird mit langem Arm hinter dem Kérper in Schul-
terh6he gehalten. Die Drehung erfolgt auf drei Schritten (links-rechts-
links beim Rechtshander), sodass am Ende das entgegengesetzte
Bein in Wurfrichtung zeigt. Der Abwurf erfolgt nach vorne oben.

Die Drehung sollte zun&chst langsam (im Gehen) und mit zunehmen-
de Sicherheit schneller erfolgen.
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