Lfd. | Zeit Prozessbezogene Inhaltsbezogene Konkretisierung Organ. Hinweise,
(Min.) | Kompetenz Kompetenzen Vorgehen im Unterricht Arbeitsmittel
Die Schiiler*innen

verantwortungsvoll und faires
Verhalten im Spiel, Team-
fahigkeit bei Erfolg und
Misserfolg
Selbstkompetenz

Schatzen eigene
Laufgeschwindigkeit ein und
Bewerten sich selbst in Bezug
zu anderen

laufen & iiber Hindernisse
springen

Laufen gradlinig und
zielgerichtet mit max. Tempo,
Bewaltigen Hindernissen mit
koordinativen Anspruch bei
hohem Tempo, reagieren
schnell auf ein Startkommando

Bilden zwei gleichgroBe Staffelteams, die
sich jeweils in mdglichst gleicher Zahl
hinter den Startlinien nahe des
Wendemals gegenliber aufstellen,
Uberqueren nach dem Kommando die
Hindernisbahn, Umlaufen das Wendemal,
Ubergeben den Tennisring von hinten an
nachstes Teammitglied, Stellen sich
hinten an, Uberspringen auf einer
Strecke die Hiirden, Sprinten auf der
anderen Strecke Skizze in Anlage 2

1 Sozialkompetenz: Orientierung — Sicherheit Freies Bewegen & Aufbau Die ,Wartezeit" — bis alle
Absprachen, Regeln und Gerate benennen, sachgerecht | Dirfen sich vor Stundebeginn frei in der | Schiler*innen umgezogen
Rituale in Bewegung, Spiel auf- und abbauen und Sporthalle bewegen, Helfen auf sind — wird
und Sport vereinbaren, transportieren Anweisung der Lehrkraft die bewegungsaktiv durch
achtsam mit Geraten Vorbereitungen flir das Erwarmungsspiel | freies Bewegen gestaltet
zu treffen.
2 10 min | Sozialkompetenz Individuelles Lauftempo an | Erwdarmungsspiel: , Eisenbahn" Stoppuhren,
Aufstellen von Streckenldnge wechselnde | Laufen in 4er- bis 6er-Gruppen Markierungskegel,
Kommunikation durch Bedingungen anpassen hintereinander frei in einem Langbanke,
Sprache, der Bewegung, der | Lernen durch das Spiel vorgegebenen Spielfeld. Der Voraus-
Mimik und Gestik ~Elsenbahn’ die individuelle laufende verkdrpert die ,, Lok des Zuges",
Selbstkompetenz Leistungsbereitschaft und bestimmt damit das Tempo der Gruppe
Tempogefiihl erarbeiten, Ausdauerfahigkeit sowie die und nimmt mit einer Stoppuhr die
Zeitorientierung, Entwickeln Anpassungsfahigkeit der Laufzeit. Nach einer Minute soll der ,,Zug"
und erhalten Freude am Laufbewegung an wechselnde | in den ,Bahnhof" einlaufen, um den
ausdauernden Laufen Bedingungen geférdert werden | Fahrplan einzuhalten Skizze in Anlage 1
3 5 min | Sozialkompetenz Orientierung — Sicherheit Pause & Ab- und Aufbau
Lernen achtsam mit Geraten, | Bauen die Geratesachgerecht Legen nach Abbau der Gerate des
umzugehen ab und eine neue Stadion auf. | Aufwarmspiels und Aufbau
Hindernissprint-Staffel eine Pause ein.
4 10 min | Selbstkompetenz Mobilisation & Aktivierung | .Mobilisation & Lauf-ABC" Hitchen (Linien)
Gehen mit sich achtsam und | Wenden Mobilisationstibungen | Mobilisieren alle Gelenke von Kopf bis
gesundheitsbewusst um an zur Aktivierung und FuB, Lauf-ABC-Ubungsauswahl:
Verletzungs-prophylaxe Kniehebelauf , Skippings, Anfersen
5 13 min | Sozialkompetenz Auf kurzer Strecke schnell | Hindernissprint-Staffel (3 Min.) Material:

16 Hirden/Alternativen
(Héhe: max. 30 cm),

2 Hindernisstangen,

2 Tennisringe, Stoppuhr,
Pfeife

Wertung:

pro Ubersprungenes
Hindernis 1 Pkt., pro
Flachstrecke 4 Pkt.
Teampunktzahl:

Pkt. nach 3 Min.




5 min | Sozialkompetenz Orientierung — Sicherheit Pause & Auf- und Abbau
achtsam mit Geraten sachgerecht abbauen und Legen eine Pause ein, anschlieBend Auf-
umgehen transportieren und Abbau von Staffel zu Transportlauf
7 min | Sozialkompetenz Individuelles Lauftempo an | Transportlauf (7 Min.) Material:
Verantwortungsvoll und faires | Streckenldange und Sammeln so viele Gummibander wie ca. 20
Verhalten verschiedene Bedingungen | mdglich innerhalb von 7 Min. auf einer Gummibander/Alternativen
anpassen abgesteckten Laufstrecke, auf der pro Kind, Kisten o.A. als
Selbstkompetenz Lernen vor allem durch ihr Laufstrecke befinden sich in frei Sammelstation, Hiitchen
Tempogefiihl erarbeiten, Tempo- und Zeitgefiihl die wahlbaren - aber gleichmaBigen - Hilrden oder Flatterband,
Zeitorientierung, Entwickeln geeignete, moglichst Absténden Ausgabestation, bei der jedes | Startklappe, Stoppuhr
und erhalten Freude am gleichmaBige Laufgeschwindig- | Kind bei jedem Vorbeilaufen genau ein Wertung:
ausdauernden Laufen keit zur Erfillung der Gummiband aufnehmen darf, nach dem | Anzahl Bander, Einzel- und
Ausdaueraufgaben zu nutzen Schlusspfiff wird von jedem Kind die Teamwertung
Anzahl der gesammelten Gummibander
ermittelt und notiert Skizze in Anlage 3
7 min | Selbstkompetenz Allgemeine Ubungen Cool-Down - Ubungsauswahl
Gesundheitsbewusste und Anwendung einfacher Im Ameisenhaufen
achtsame Erholung Ubungen und statischen Krabbeln mit den Armen aus dem Stand
Dehnlibungen zur am Boden nach vorne, bis die Arme das
Kdrpergewicht tragen (Arme und Beine
gestreckt), Stellen die Fersen auf den
Boden, ohne dabei die Knie zu beugen
Damensitz
In Riickenlage werden die Beine Uber-
einander geschlagen und an den
Oberkoérper gezogen (Seitenwechsel)
Seitliches Taschenmesser
Dehnen in Seitlage links das rechte Bein,
indem die rechte Hand das FuBgelenk
umfasst und die Ferse an das
GesaB zieht, die Hifte wird nach vorne
gedriickt (Seitenwechsel)
3 min | Sozialkompetenz — Orientierung — Sicherheit Abbau und Abschluss

Gemeinschaft und
Verantwortung

achtsam mit Geraten,
Materialien umgehen, Rituale
am Stundenende

sachgerecht abbauen und
transportieren

Helfen bei Abbau der Stationen des
Transportlaufes und kommen zur
Abschlussritual zusammen




Skizze 1

o -

Die Klasse lauft in Vierer- bis Sechsergruppen hintereinander frei in einem
vargegebenen Spielfeld (Halle oder Gelande). Der Vorauslaufende verkorpert
die Lok des Zuges®, bestimmt damit das Tempo der Oqcomm und nimmt mit
einer Stoppuhr die Laufzeit. Nach einer Minute soll der ,Zug" in den ,Bahnhof*
einlaufen, um den Fahrplan einzuhalten.

I,mqswa&o_bxmmsmosmm_..am_.:mosmamoso_o;q:m_a_m mnonucs_.. &o
ehemalige Lok wird zum Anhéanger. Die Zlge verlassen den Bahnhof fur die
néchste Minute.

4 -6 mal ) Hinweis fiir alle Einheiten:
jeweils ca. 1 min » Laufen in gleichmaBigem

] 2 Tempo
Pause: m~83c3.‘cg6900 » Verbesserung der Ausdauer-

leistungsfahigkeit durch Ge-
samtlaufzeit von 12 /15 min
bis zu 20 /25 min

-Endloszug” » Pulsmessung unmittelbar
Alle ,Ziige® der Klasse werden zusammen- nach der Lautbelastung
wmxouum_.. Die ,Lok" des Zuges gibt die » Pulsrichtwerte:
eit von 2 Minuten vor. .mhng “ %
W en
S Eom Jasher’ aen_160- 180

3.Form ,Laufen"

Skizze 1: Deutscher Leichtathletik-Verband, Leichtathletik in der Schule — Band 1: Laufen/Sprinten (2005), S. 44



Skizze 2

WETTKAMPFKARTEN LAUFEN

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

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

Skizze 2: Deutscher Leichtathletik-Verband, Broschiire: Wettkampfsystem Kinderleichtathletik (2020), S. 20



ABLAUF UND ORGANISATION
Alle Kinder nehmen teil.
Fiir jede Staffel auf 2 parallelen, 30
Meter langen Bahnen einen Hinder-
nisparcours aufbauen und jeweils
eine Umlaufstange 3 Meter vor den
Startlinien aufstellen:
» Hindernisstrecke: 4 bis 6 gleiche
Hindernisse (maximal 30 cm hoch)
mit jeweils gleichem Abstand (je-
weils 3 bis 5 m, Anlauf zum ersten
Hindernis 5 bis 7 m; s. Abbildung).
Art, Hohe, Zahl und exakte Abstande
der Hindernisse werden mit der Aus-
schreibung bekannt gegeben!
Jedes Staffelteam stellt sich in
miglichst gleicher Zahl hinter den
gegeniiberliegenden Startlinien auf.
Der Startldufer iiberquert nach dem
dreigeteilten Kommando die Hinder-

nisbahn, umlauft das Wendemal,
iibergibt den Tennisring von hinten
an den nédchsten Laufer und stellt
sich hinten an. Der Ubernehmende
bekommt das Gerat vor Erreichen
des 1. Hindernisses.

LEISTUNGSERMITTLUNG
Bei einem Fehlstart wird der Lauf
per Pfiff, Riickschuss bzw. Start-
klappe abgebrochen. Der entspre-
chende Laufer wird altersgerecht er-
mahnt (keine Disqualifikation!).
Als Fehlstart gilt, wenn die Start-
position (,Fertig*-Position im Hoch-
start) vor dem Startsignal verlassen
wird.
Es gilt, innerhalb von 3 Minuten
miglichst viele Punkte zu sammeln:
Fiir jedes iiberlaufene Hindernis bzw.

fiir jedes Hindernis, an dem auf der
Flachstrecke vorbeigelaufen wurde,
erhilt die Staffel 1 Punkt.

Dariiber hinaus besteht die Méglich-
keit, grundsitzlich bei korrektern
Umlaufen des Umlaufmals jeweils 1
Punkt zu vergeben.

Punktabzug erfolgt, ...

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

» wenn die gegeniiberliegende Mal-
stange (und entsprechend die Grup-
pe) nicht umrundet wird (2 Punkte).
» wenn es bei versdumter Malum-
rundung zusatzlich zum Friihstart
bzw. Entgegenlaufen des iiberneh-
menden Laufers kommt (3 Punkte).
Umgefallene oder beriihrte Hinder-
nisse werden nicht bestraft.

TIPPS AUS DER PRAXIS
Der Zeitnehmer sollte die letzten 10
Sekunden laut mitzdhlen.
Fiir die Punktvergabe ist die jeweili-
ge Position des aktuellen Laufers
beim Schlusspfiff ausschlaggebend.

TRAINERWISSEN
Die Kinder sollen altersgemal die
Stabiibergabe ,von hinten” erlemen.
Vielfiltige und komplexe Anforde-
rungen wie Startreaktion, beschleu-
nigen und Geschwindigkeit reduzie-
ren, Gerédteiibergabe oder Hindernis-
iiberwindung sind zu bewiltigen.
Die motivierende und herausfor-
dernde Staffel fordert neben moto-
rischen auch soziale Kompetenzen.

BENOTIGTE MATERIALIEN
16 - 24 Kinderhiirden, Bananen-
kartons o. A.
4 Hindernisstangen/Umlaufmale
4 Tennisringe, Staffelstibe o. A.
1 Stoppuhr
1 Startklappe oder 1 Startpistole und
1 Pfeife

WERTUNG
Welches Team sammelt innerhalb
von exakt 3 Minuten die meisten
Punkte?
Die erzielten Teampunktzahlen
werden in eine Rangfolge gebracht.

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

WEITERE HINWEISE

leichtathletik de/jugend, kinderleichtathletik/disziplin-
uebersicht/bereichHauf/ub-hindemissprint-staffel-30-m

Skizze 2: Deutscher Leichtathletik-Verband, Broschiire: Wettkampfsystem Kinderleichtathletik (2020), S.21




Skizze 3

WETTKAMPFKARTEN LAUFEN

U0 VOM _AUSDAUERND-LAUFEN" ZUM DAUERLAUFEN TRANSPORTLAUF

WETTKAMPFIDEE
Die Kinder sollen innerhalb von bander wie maglich sammeln und da- Wer sammelt die meisten Gummi- Welches Team erzielt die hochste
7 Minuten auf einer moglichst bei ihre Ausdauerfahigkeit unter Be- bander? Gesamtanzahl?

langen Laufdistanz so viele Gummi-  weis stellen.

Skizze 3: Deutscher Leichtathletik-Verband, Broschiire: Wettkampfsystem Kinderleichtathletik (2020), S.38



ABLAUF UND ORGANISATION
Alle Kinder nehmen teil.
Innerhalb von 7 Minuten sammeln
die Kinder auf einer abgesteckten
Laufstrecke/Laufrunde so viele
Gummibander wie maglich.
Eine frei zu bestimmende Zahl von
Kindern startet in einem oder meh-
reren Laufen aus dem Hochstart auf
ein zweiteiliges Startkommando
(,Auf die Plitze”®, Startsignal). Der
Lauf wird durch ein Signal auch
beendet.
Auf der Laufstrecke befinden sich in
frei wihlbaren, aber gleichmaBigen
Absténden (empfohlen sind 70 bis
150 m) Ausgabestationen, bei der
jedes Kind bei jedem Vorbeilaufen
genau ein Gummiband aufnehmen
darf.

Organisationsformen, die eine
gleichwertige Auswertung zulassen,
sind ebenso miglich.

LEISTUNGSERMITTLUNG
Bei einem Fehlstart wird der Lauf
per Pfiff, Riickschuss bzw. Start-
klappe abgebrochen. Der entspre-
chende Laufer wird altersgerecht er-
mahnt (keine Disqualifikation!).
Als Fehlstart gilt, wenn ein Laufer in
der Auf-die-Plitze"-Position bereits
vor dem Startsignal zuckt oder mit ei-
nemn Full den Bodenkontakt verliert.
Nach dem Schlusspfiff wird von je-
dem Kind die Anzahl der gesammel-
ten Gummibander ermittelt und no-
tiert.

TIPPS AUS DER PRAXIS
Je kiirzer der Abstand zwischen den
Sammelstationen, desto differen-
zierter kann die Auswertung er-
folgen.
Je linger die Laufstrecke/Laufrun-
de, desto einfacher kinnen grole
Kindergruppen organisiert werden.
Die Gurmmibénder kdnnen den Kin-
dern, je nach Anzahl der Ausgabe-
stationen und Helfer, auch gereicht
werden.
Variation: Verwinkelte Strecken mit
kleinen, natiirlichen oder kiinst-
lichen Hindernissen sorgen fiir ei-
nen hohen Aufforderungscharakter.

TRAINERWISSEN
Die Kinder sollen vor allem durch ihr
Tempo- und Zeitgefiihl die geeigne-

te, maglichst gleichmaBige Lauf-
geschwindigkeit zur Erfiillung der
Ausdaueraufgabe nutzen.

Die Kinder sollen eine altersgemile
Ausdauerbelastung absolvieren und
dabei sowohl die Atmung als auch
Schrittlinge, -frequenz, Rumpfhal-
tung und Armeinsatz harmonisch
und Gkonomisch aufeinander ab-
stimmen.

Die Kinder lernen bei dieser Ausdau-
erleistung, sich karperlich richtig
einzuschitzen, zumal sie bei dieser
Wettkampfvariante erstmals wah-
rend des Laufs auf sich allein ge-
stellt sind. Dabei sind (Erschop-
fungs-) Widerstandskraft, Durch-
haltevermégen und gesunder Ehr-
geiz gefragt.

BENOTIGTE MATERIALIEN
etwa 20 Gummibdnder pro Kind
mehrere Kisten o. A. als Sammel-
station
Hiitchen, Hiirden oder Flatterband
zur Streckenmarkierung
Startpistole, Startklappe o. A.
Stoppuhr

WERTUNG
Die Kinder werden entsprechend
der gesammelten Gummibénder in
eine Reihenfolge gebracht und
Ranglistenpunkte vergeben.
Das Teamergebnis ergibt sich aus
der Summe der 6 besten Einzelleis-
tungen der Kinder.

WETTKAMPFSYSTEM KINDERLEICHTATHLETIK

WETTKAMPFHELFER
1 Helfer: Ordner und Startsignal
1 - 3 Helfer pro Sammelstelle
Helfer: Streckenposten

WEITERE HINWEISE

leichtathletik.de/jugend/ kinderleichtathletik/disziplin-
uebersicht/bereich-auf/ul -transportiauf

Skizze 3: Deutscher Leichtathletik-Verband, Broschiire: Wettkampfsystem Kinderleichtathletik (2020), S.39




