Stundenablaufplanung: Vorbereitung AOK-Laufabzeichenwettbewerb - Woche 2

Lfd.

Zeit in
(Min.)

Prozessbezogene
Kompetenz

Inhaltsbezogene
Kompetenzen

Konkretisierung
Vorgehen im Unterricht

Organ. Hinweise,
Arbeitsmittel

Die Schiiler*innen

1 Sozialkompetenz: Orientierung — Sicherheit Freies Bewegen & Aufbau Die ,Wartezeit" — bis alle
Absprachen, Regeln und Gerate benennen, sachgerecht Diirfen sich vor Stundebeginn frei in der Schiiler*innen
Rituale in Bewegung, Spiel | auf- und abbauen und Sporthalle bewegen, Helfen auf Anweisung | umgezogen sind — wird
und Sport vereinbaren, transportieren der Lehrkraft die Vorbereitungen fiir das bewegungsaktiv durch
achtsam mit Geraten Erwarmungsspiel zu treffen. freies Bewegen gestaltet

2 10 min | Sozialkompetenz Individuelles Lauftempo an | Erwarmung: ,Zeitschatzlauf® 2 Lang-Banke
Aufstellen von Streckenldange wechselnde Laufen in individuellen Tempo kreuz und Mehrere Stoppuhren
Kommunikation durch Bedingungen anpassen quer in einem festgelegten Feld. Sie sollen
Sprache, der Bewegung, Lernen individuelle die Laufzeit von 2 Minuten mdglichst
der Mimik und Gestik Leistungsbereitschaft und genau abschatzen und sich nach Ablauf
Selbstkompetenz Ausdauerfahigkeit sowie die der Zeit in Reihe auf eine Lang-Bank
Tempogefiihl erarbeiten, Anpassungsfahigkeit der setzten. Wem dies mit der geringsten
Zeitorientierung, Entwickeln | Laufbewegung an wechselnde Zeitabweichung gelingt, ist Sieger des
und erhalten Freude am Bedingungen der Schiiler*innen | Durchgangs. Skizze 1 in Anlage
ausdauernden Laufen geférdert werden.

3 5 min Sozialkompetenz Orientierung — Sicherheit Pause & Abbau
Lernen achtsam mit sachgerecht abbauen und Legen nach Abbau des Aufwarmspiels eine
Geraten, umzugehen transportieren Pause ein.

4 10 min | Sozialkompetenz Auf kurzer Strecke schnell Turnbank-Sprint 3-4 Lang-Banke
verantwortungsvoll und laufen & iiber Hindernisse Drei bis vier Banke/Hurden werden quer in | 12-16 Medizinballe/Balle
faires Verhalten im Spiel, springen einer Reihe mit 4,5 bis 6 m Abstand
Teamfahigkeit bei Erfolg Laufen gradlinig und gestellt. Es wird mehrmals (3-4 Mal) in Alternative:
und Misserfolg zielgerichtet in unterschiedlichen | unterschiedlichen Tempo Uber die Banke Nutzung von
Selbstkompetenz Tempo, Bewaltigen Hindernissen | gelaufen - erst langsam, dann schnell. Gymnastikstaben/Hurden
Schatzen eigene mit koordinativen Anspruch bei | Modifikation: Auf jeder Bank wird mit zwei | mit niedriger Hohe
Laufgeschwindigkeit ein und | hohem Tempo, reagieren schnell | Medizinballen eine Gasse gebildet. Das
Bewerten sich selbst in auf ein Startkommando vordere Bein (Schwungbein) wird zwischen
Bezug zu anderen den Ballen, das hintere Nachziehbein Uber | Skizze 2 in Anlage

den Medizinball gefiihrt.
5 5 min Sozialkompetenz Orientierung — Sicherheit Pause & Abbau

Lernen achtsam mit
Geraten, umzugehen

sachgerecht abbauen und
transportieren

Legen nach Abbau der Gerdte des
Tunbank-Sprints und Aufbau
Einbeinhipfer-Staffel eine Pause ein.




8 min Sozialkompetenz Konditionelle & Koordinative | Einbeinhiipfer-Parcour/Staffel 20- 40 Reifen
Verantwortungsvoll und Fahigkeiten Mit je 20 Reifen (Farbwechsel nach 10 (2 Farben),
faires Verhalten Die Schiler*innen sollen Reifen), wird ein Parcour ausgelegt. Die 1-2 Fahnenstangen,
Selbstkompetenz rhythmisch-dynamische Reifen werden mit Kabelbindern o.A. Tape,
Bewegen sich geschickt und | Sprungfolgen realisieren und miteinander verbunden und ggf. mit Tape | Stoppuhr,
situativ angemessen, Sprunggewandtheit beweisen. am Boden fixiert. Zwei Fahnenstangen 1 Pfeife
Entwickeln und erhalten markieren den Start. Alle Schiiler*innen
Bewegungsfreude absolvieren den Kurs nacheinander mit Hinweis Staffel:
Einbeinspriingen, die ersten 10 Reifen auf | Staffel aus 2 Teams mit
einem, die nachsten 10 auf dem anderen | jeweils 6 bis 11
Bein. Uber mehrere Durchgénge kann der | Schiiler*innen. Der
Parcour in unterschiedlichen Tempo und Modus ist frei wahlbar.
Bewegungsmuster variiert werden und
auch als Staffel gegeneinander erfolgen. Skizze 3 in Anlage
5 min Sozialkompetenz — Orientierung — Sicherheit Pause & Auf- und Abbau
Gemeinschaft und sachgerecht abbauen und Die Schiler*innen machen eine Pause.
Verantwortung transportieren AnschlieBend bauen sie die Gerate und
Achtsamer Umgang mit Materialien des Erwarmungsspiels ab.
Geraten, Materialien
7 min Sozialkompetenz Individuelles Lauftempo an | Biathlonstaffel Hutchen,

Verantwortungsvoll und
faires Verhalten
Selbstkompetenz

Bewegen sich geschickt und

situativ angemessen,
Entwickeln und erhalten
Bewegungsfreude

Streckenldange und
verschiedene Bedingungen
anpassen

Die Schiler*innen sollen erste
Wettkampferfahrungen in einem
Ausdauerwettbewerb sammeln
und lernen, sowohl mit eigenen
als auch mit Erfolgen und
Misserfolgen der Konkurrenten
umzugehen.

Je 6-9 Schiler*innen bilden ein
Staffelteam. Eine 400 bis 600 Meter lange
Laufrunde wird markiert, in deren Verlauf
fur jedes Team eine Wurfstation mit
jeweils 3 gleichen Zielen aufgebaut wird.
Zwei bis drei Meter davor werden 6
gleiche Wurfgerate bereitgelegt. Zusatzlich
wir noch eine Strafrunde von ca. 20-30 m
markiert. Jeweils 2-3 Kinder laufen gleich-
zeitig und bilden eine Laufgruppe. An der
Wurfstation versucht jeder mit max. 3
Wirfen mdglichst viele Ziele zu treffen.
Dabei darf erst geworfen werden, wenn
alle Kinder einer Laufgruppe an der Wurf-
station angekommen sind. Fir jedes Ziel,
das stehen bleibt, muss die Laugruppe
gemeinsam eine Strafrunde absolvieren.

6 Ziele - Hiitchen 6.A.,
Wurfgerate (z.B.
Tennisballe),

2 Stoppuhren,
Startklappe, Leibchen

Skizze 4 in Anlage




7 min

Selbstkompetenz
Gesundheitsbewusste und
achtsame Erholung

Allgemeine Ubungen
Anwendung einfacher Ubungen
und statischen Dehnlibungen
zur

Cool-Down-Ubungsauswahl
Katzenbuckel und Pferderiicken

Im VierfliBlerstand legen die Kinder den
Kopf in den Nacken und lassen den Bauch
durchhangen — ein Pferderlicken.

Danach wird der Kopf auf die Brust gelegt
und der Ricken gebeugt — Katzenbuckel.
Der Riicken wird so rund gemacht, dass
die Dehnung vom Riicken bis zwischen
den Schulterblattern zu splren ist.

Beine und Zehen anstreichen

Im geschlossenen Langsitz streichen die
Kinder mit aufrechtem Oberkorper mit
ihren Handen ein Bein entlang bis zuden
FliBen. Dort angekommen, geht es
langsam wieder zuriick. Danach ein
Durchgang mit gegratschten Beinen und
schlieBlich im Schneidersitz.

Mann im Mond

In Rickenlage machen sich die Kinder
ganz lang und dehnen sich nach oben und
unten aus. Beide Beine wandern in kleinen
Schritten zur Seite, ohne dass das Becken
abhebt. Ist das maximale
BewegungsausmaB erreicht, wandern die
Arme ebenfalls zur gleichen Seite.

10

3 min

Sozialkompetenz —
Gemeinschaft und
Verantwortung
achtsam mit Geraten,
Materialien umgehen,
Rituale am Stundenende

Orientierung — Sicherheit
sachgerecht abbauen und
transportieren

Abbau und Abschluss

Helfen bei Abbau der Stationen der
Biathlonstaffel und kommen zur
Abschlussritual zusammen




Vorbereitung AOK-Laufabzeichenwettbewerb - Woche 2

Stundenablaufplanung

Skizze 1

averdavernd-
lanien

Die Kinder laufen in individuellem Tempo kreuz und quer in einem festgelegten
Feld. Sie sollen die Laufzeit von 2 Minuten moglichst genau abschétzen und
sich nach Ablauf der Zeit in Reihe auf eine Langbank setzen. Wem dies mit
der geringsten Zeitabweichung gelingt, ist Sieger des Durchgangs.

3 x 2 min :
i G » Wie verhélt sich der Puls beim
s0 kurz wie mdglich achneligron, wie belan lang:
samen Laufen?
» Wie lange dauert es, bis sich
der Puls wieder beruhigt?

Pause:

Alle Kinder laufen in beliebigem Tempo in einem bestimmten Feld und
schatzen die vorgegebene Laufzeit zwischen Start- und Stoppsignal (3 bis
5 Durchgénge, jeweils 2 bis 4 Minuten). Wer das vorgegebene Zeitintervall
am genauesten benennen kann, ist Sieger des Durchganges.

In homogenen Dreier-, Vierer- oder Fiinfergruppen bestimmt der Vorderste
das Lauftempo. Mit einer Stoppuhr nimmt er eine selbstgewahite Laufzeit
zwischen 2 und 3 Minuten. Nach dem Laufende schatzen die Kinder die
Laufzeit. Der beste ,Schatzer* erhalt die Uhr fir den nachsten Lauf
(5 Wiederholungen).

Skizze 1: Deutscher Leichtathletik-Verband, Leichtathletik in der Schule — Band 1: Laufen/Sprinten (2005), S. 45



Skizze 2

32

» Turnbank-Sprint*

12. - 15 mivuten

Inhalt

Drei bis vier Banke werden quer in einer Reihe mit 4,5 bis 6 m Abstand (3er-
Rhythmus) gestellt. Unter jede Bank wird eine Matte quer zur Laufrichtung
gelegt. Auf jeder Bank wird mit zwei Medizinballen eine Gasse gebildet
(siehe Skizze).

Die Kinder sprinten (iber die Banke und werden durch den Aufbau gezwungen,
vor der Matte kraftig abzudriicken. Das vordere Bein (Schwungbein) wird
zwischen den beiden Ballen, das nachfolgende (Nachziehbein) tber den

Medizinball gefuhrt.

Schnelles Uberlaufen eines Hindernisses,

Rhythmusschulung
Hinweise | gy ocke 20 bis 25 m e
Wiederholungen: 3 bis 5 re » .gerades Schwungbein*
Mittel 3bis5li durch die Ballgasse)
: : = iztes Nachziehbein*
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Skizze 2: Deutscher Leichtathletik-Verband, Leichtathletik in der Schule — Band 1: Laufen/Sprinten (2005), S. 32



Skizze 3

VON ,MEHRFACHSPRUNGEN" ZUM DREISPRUNG EINBEINHUPFER-STAFFEL

WETTKAMPFIDEE
Die Kinder sollen in Staffelform ei- mit Einbeinspriingen meistern. Das Welches Team absolviert innerhalb
nen vorgegebenen Parcours mog- Sprungbein wird jeweils nach der ers- von 3 Minuten die meisten korrekt
lichst schnell und unter Zeitdruck ten Halfte des Parcours gewechselt. ausgefiihrten Reifenspriinge?

Skizze 4: Deutscher Leichtathletik-Verband, Broschiire: Wettkampfsystem Kinderleichtathletik (2020), S. 68



ABLAUF UND ORGANISATION
Alle Kinder nehmen als Staffel an
der Disziplin teil.

Mit je 20 Reifen (2 Farben, Farb-
wechsel nach 10 Reifen; ggf. Farb-
wechsel iiber Markierungshilfen
kennzeichnen) werden 2 Parcours
ausgelegt. Die Reifen werden mit
Kabelbindern o. A. miteinander ver-
bunden und ggf. mit Tape am Boden
fixiert. 2 Fahnenstangen markieren
den Start.

Der Start erfolgt auf das Kommando
JFertig! Los!”

Die Kinder absolvieren den Parcours
nacheinander mit Einbeinspriingen:
die ersten 10 Reifen auf ginem, die
néchsten 10 auf dem anderen Bein.
Jedem Kind ist freigestellt, mit wel-
chem Bein es beginnt.

Durch Abschlagen/Kdrperkontakt
wird das jeweils ndchste Kind in den
Parcours geschickt. Danach stellt
sich das Kind wieder hinten an.
Nach 3 Minuten wird der Durchgang
durch ein akustisches Signal (z. B.
Pfiff) beendet.

Jedes Team absolviert 2 Durchgén-
ge, der jeweils bessere wird gewer-
tet.

LEISTUNGSERMITTLUNG
Fiir jeden fehlerfreien Sprung in ei-
nen Reifen erhdlt das Team 1 Punkt.
Ein Sprung ist ungiiltig (und ergibt
damit keinen Punkt), wenn ...
» der Boden mit dem falschen Bein
beriihrt wird oder
» der Boden aullerhalb des Reifens
beriihrt wird.

Mehrere Bodenkontakte innerhalb
eines Reifens mit dem richtigen
Sprungbein sowie Reifenberiihrun-
gen sind erlaubt.

TIPPS AUS DER PRAXIS
2 bis 3 zwischenzeitliche Ansagen
zur Dauer der noch verbleibenden
Bewegungszeit wirken sehr motivie-
rend.
Besonders hilfreich sind eine Ansa-
ge ca. 10 Sekunden vor Ablauf der
3 Minuten und das laute Mitz&hlen
des Countdowns durch die Teilneh-
mer und Zuschauer. Dies sorgt vor
allem fiir eine besonders gute Stim-
mung und Motivation der Kinder und
unterstreicht die Wettkampfatmo-
sphére.

TRAINERWISSEN
Die Kinder sollen rhythmisch-dyna-
mische Sprungfolgen realisieren
und Sprunggewandtheit beweisen.
Die haufigen Sprungfolgen sorgen
fiir eine Verbesserung der Sprung-
kraft und schulen Gleichgewichts-,
Orientierungs- und Differenzierungs-
fahigkeit.
Eine aufrechte Korperhaltung und ei-
ne entsprechende Grundspannung
wirken sich stabilisierend und damit
positiv auf die Ausfiihrung der
Spriinge aus.

BENOTIGTE MATERIALIEN
40 Fahrrad- oder Gymnastikreifen (je
20 pro Farbe; ggf. Markierungshilfen)
mit méglichst @ 60 =70 cm
2 Stoppuhren, 2 Pfeifen
Kabelbinder oder Kordel
Tape o. A.
2 Fahnenstangen o. A.

WERTUNG
Welches Team sammelt innerhalb
von 3 Minuten die meisten Punkte?
Die Anzahl korrekt absolvierter
Reifen hildet das Teamergebnis.
Die erzielten Teampunktzahlen

werden in eine Rangfolge gebracht.

WETTKAMPFHELFER
1 Helfer: Kontrolle der Reihenfolge
und Zeitnahme
1 Helfer: Kontrolle der Spriinge und
Protokollfiihrung

WEITERE HINWEISE

leichtathletik de/jugend/kinderleichtathletik/disziplin-
uebersicht/bereich-sprung/ug-einbeinhuepfer-staffel

Skizze 4: Deutscher Leichtathletik-Verband, Broschiire: Wettkampfsystem Kinderleichtathletik (2020), S. 69




Skizze 4

WETTKAMPFKARTEN LAUFEN

U8 VOM ,AUSDAUERND-LAUFEN"“ ZUM DAUERLAUFEN BIATHLON-STAFFEL (400 - 600 m)

WETTKAMPFIDEE

Die Kinder sollen als Staffelteam eine Dabei sollen sie als Paar den Par- Welche Staffel absolviert den Aus-
400- bis 600-Meter-Strecke mit inte- cours jeweils zweimal laufen. dauerparcours am schnellsten?
grierter Zielwurfstation absolvieren. _ w

Skizze 4: Deutscher Leichtathletik-Verband, Broschiire: Wettkampfsystem Kinderleichtathletik (2020), S. 34



ABLAUF UND ORGANISATION

Je 6 — 9 Kinder bilden ein Staffelteam.

Eine 400 bis 600 Meter lange Lauf-
runde markieren, in deren Verlauf fiir
jedes Team eine Wurfstation mit je-
weils 3 gleichen Zielen aufhauen und
2 bis 3 Meter davor 6 gleiche Wurfge-
rite bereitlegen, zusétzlich eine Straf-
runde (ca. 20 bis 30 m) markieren.
Jeweils 2 - 3 Kinder laufen gleich-
zeitig und bilden eine Laufgruppe;
die ersten Laufgruppen starten auf
ein zweiteiliges Startkommando
(,Auf die Platze!", Startsignal).

An der Wurfstation versucht jeder,
mit insgesamt hdchstens 3 Wiirfen
maglichst viele Ziele zu treffen. Da-
bei darf erst geworfen werden, wenn
alle Kinder einer Laufgruppe an der
Wurfstation angekommen sind. Fiir

jedes Ziel, das stehenbleibt, muss
die Laufgruppe gemeinsam eine
Strafrunde absolvieren.

Nachdem die Laufgruppe den Par-
cours zweimal durchlaufen hat — die
Wurfstation kann ein- oder zweimal
eingebaut werden -, schickt sie die
nachste Laufgruppe auf die Strecke.
Die Lange der Lauf- und Strafrunde,
Art der Ziele und Wurfgerdte kann
der Ausrichter den jeweiligen drtli-
chen Gegebenheiten anpassen.
Diese werden mit der Ausschrei-
bung bekannt gegeben!

LEISTUNGSERMITTLUNG
Die Laufzeiten werden (auf Zehntel
aufgerundet) ermittelt und notiert.
Die Zeit wird per Stoppuhr gestoppt,
sobald der letzte Laufer des Teams

die farhige Ziellinie {iberquert.
Als Fehlstart gilt, wenn die Startlau-
ferin der ,Auf die Plitze"-Position

bereits vor dem Startsignal ,zucken”

oder mit einem Ful den Bodenkon-
takt verlieren.

TIPPS AUS DER PRAXIS
Am Ubergang von der Wurfstation
zur Strafrunde sollte die Zahl der zu
absolvierenden Strafrunden deutlich
angesagt/angezeigt werden.
Nach Méglichkeit fiir jedes Staffel-
team eine eigene Wurfstation auf-
bauen. Dies spart Zeit und erhoht
den Spannungscharakter.
Je grober die Wurfgerite und -ziele,
desto gréber der Wurfabstand.
Die Teilnehmer jedes Staffelteams
sollten farblich markiert werden;

wenn moglich auch die Wurfstation
in der gleichen Farbe kennzeichnen.
Demonstrieren Sie bei einer Probe-
runde den Ablauf, v. a. den Einstieg
und Laufrichtung in die Strafrunde.

TRAINERWISSEN
Die Kinder sollen erste Wettkampf-
erfahrungen in einem Ausdauerwett-
bewerb sammeln und lernen, sowohl
mit eigenen als auch mit Erfolgen
und Misserfolgen der Kinder und
Konkurrenten umzugehen.
Gehdren mehr als 9 Kinder zum
Team, wird gemeinsam entschieden,
wer an der Disziplin teilnimmt. Da-
bei hat der Trainer die letzte Ent-
scheidung, der diese gut begriinden
kéinnen sollte. Nicht teilnehmende
Kinder sollen das Team anfeuern.

BENOTIGTE MATERIALIEN
Markierungen wie Hiitchen, Hiirden
Wurfstationen (z. B. Festzeltgarnitu-
ren), 6 Ziele (Hiitchen o. A.), 12 Wurf-
gerite (z. B. Tennis-, Gymnastikbille)

2 Stoppuhren (0. elektr. Zeitmessung)

1 Startpistole/-klappe oder 1 Pfeife

je 6 — 9 Leibchen/Markierungshander

WETTKAMPFSYSTEM KINDERLEICHTATHLE

WERTUNG
Welches Staffelteam bzw. welche
Laufgruppe ist am schnellsten?
Die Staffelzeiten werden in eine
Rangfolge gebracht.

WETTKAMPFHELFER
1 Helfer: Ordner und Startsignal
2 Helfer: Zeitnahme, Kontrolle der
Wechsel und Zahlen der Runden
4 Helfer: Wurfstationen
2 Helfer: Einweiser Strafrunde

WEITERE HINWEISE

leichtathletik.de/jugend/kinderleichtathletik/disziplin-
uebersicht/bereich-lauf/u8-biathlon-staffel-400-600-m

Skizze 4: Deutscher Leichtathletik-Verband, Broschiire: Wettkampfsystem Kinderleichtathletik (2020), S. 35




