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DAL SALTO MULTIPLO A SALTO TRIPLO

salto quintuplo

Dopo una breve rincorsa (3m) vanno eseguiti 5 salti ad un piede, il 5° salto & lo Jump che dovrebbe
essere quello pil lungo.

La ritmica: sinistro, sinistro, destro, destro, sinistro (Jump) oppure destro, destro, sinistro, sinistro,
(Jump)

In pedana vanno posizionati 5 copertoni bici distanti uno dall’altro da 40 cm a 60 cm.

La distanza di 40 cm & quella tra copertoni dello stesso colore (piede) , 60 cm al cambio gamba (da
sinistro a destro)

Viene misurato solo lo Jump (misurazione al cm)

Il salto & valido se i singoli appoggi avvengono all’interno die copertoni, e se la ritmica e corretta.

CLASSIFICA:
Individuale: somma dei 3 migliori salti su 4.

a squadra: entrano in classifica i 6 migliori atleti
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DAL RUOTARE E LANCIARE AL LANCIO DEL DISCO

Lancio a rotazione- esecuzione libera

Con tecnica di accelerazione libera si lancia pil lontano possibile.

Numero di tentativi: 4

Attrezzi: disco da bambini, copertoni bici, altro.

La tecnica di lancio ¢ libera: dal lancio da fermo alla rotazione completa.

La zona di caduta e suddivisa in zone da 1 m, zona 1 = 1 punto, zona 2 =2 punti ecc.

Il punteggio per ogni lancio corrisponde alla zona, nella quale I'attrezzo atterra, il lancio e valido
anche, quando cade lateralmente alla zona marcata.

Ogni atleta effettua due lanci consecutivi, si rimette in fila per effettuare i rimanenti lanci.
Il lancio & valido le I'atleta non oltrepassa la zona di lancio e se esce da dietro.

Per motivi di sicurezza si consiglia, che i ragazzi che non lanciano attendino il loro turno in una zona
protetta da una rete.

CLASSIFICA:
Individuale: somma dei punti ottenuti in 3 lanci su 4
a squadra: vanno sommati i 3 migliori tentativi di ogni singolo atleta (es. 4+7+9 punti = 20)

La somma dei 6 migliori punteggi singoli da il punteggio a squadra.
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CROSS DI STADIO

Alla fine della giornata di gara aspetta una gara di cross all’interno dello stadio.

Il percorso dovrebbe contenere cambi di direzione, in pista, all’interno del campo e all”
esterno della pista.

Strutture esistenti all’interno dello stadio (es. materassi del salto in alto) vanno integrate nel
percorso.

La distanza totale del cross ¢ da 1.500m a 2.000 m.

Il numero di serie dovrebbe essere ridotto al minimo possibile.

La corsa di cross deve essere ’ultima gara del programma.

CLASSIFICA:

Classifica individuale: chi ¢ il piu veloce.

Classifica a squadre: quale squadra vince il cross: sono da considerare i 6 migliori tempi di
ogni squadra.

Uiz | VOM , AUSDAUERND-LAUFEN" ZUM DAUERLAUFEN | STADIONCROSS (1500 - 2000 M)
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uio
DAL SALTO MULTIPLO A SALTO TRIPLO
salti alternati

| ragazzi imparano ad effettuare una serie di salti ad un ritmo (destro-sinistro) predefinito.

La prestazione e determinata dalla velocita di esecuzione.

Tutta la squadra prende parte, 4 prove per ciascuno.

18 copertoni bici (di colori diversi) vanno posizionati in linea, il compito consiste nel percorre la serie
di salti nel tempo pil breve possibile, 3 salti con una gamba sono seguiti de 3 salti con I'altra gamba
(es. sinistro, sinistro, sinistro, destro, destro, destro).

| copertoni sono di due colori diversi per ,, visualizzare ,,il ritmo.

La distanza tra i copertoni e di 25 cm, la distanza da una tripla all’altra di 50 cm.

Comando di partenza: pronti-via,

Il cronometro viene fermato, quando |'atleta tocca la zona di arrivo (sabbia) con due piedi.

Errori, quali un salto con il piede sbagliato, fuori dal copertone, o lo spostare di un copertone vanno
penalizzati con 0,5 secondo ciascuno e sommati al tempo realizzato in prova.

Se un copertone viene solo toccato, non va applicata le penalita.

I massimo di,, errori ,viene limitato a 10, pertanto il tempo di penalita massimo e di 5 secondi.

CLASSIFICA

Quale squadra ottiene il tempo migliore?
Vanno sommati i tre migliori tentativi di ogni singolo ragazzo (es. 8 sec. + 9 sec. + 10,5 sec = 27,5)
La somma dei 6 migliori risultati singoli da il punteggio a squadra.
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DAL LANCIO DELLA PALLINA/BASTONE AL LANCIO DEL GIAVELLOTTO

Lancio della pallina/bastone (3 m di rincorsa)

Lanciare pil lontano possibile la pallina con 3 passi di rincorsa
Tutta la squadra prende parte, 4 prove per ciascuno

La tecnica da imparare € il lancio della pallina/del bastone con 3 appoggi in direzione delle zone
marcate larghe 2 m, la prima zona vale 1 punto, la seconda 2 punti ecc.

Il punteggio per ogni lancio corrisponde alle zone, nella quale la pallina cade, il lancio € anche, se
cade lateralmente alle zone marcate.

Dopo ogni lancio, a scelta dopo due lanci consecutivi, il ragazzo si rimette in fila per effettuare i
rimanenti lanci.

Il lancio & valido se lanciato sopra la testa, se non viene superata la linea di 3 metri.

CLASSIFICA
Quale squadra raccoglie piu punti?
Vanno sommati i tre migliori tentativi di ogni singolo ragazzo (es. 4+7+9 punti = 20)

La somma dei 6 migliori punteggi singoli da il punteggio a squadra.

u1lo VOM SCHLAGWURF ZUM SPEERWURF SCHLAGWURF (AUS 3 METER ANLAUF)




DAL CORRERE A DISTANZA ALLA CORSA DI RESISTENZA

BIATHLON A SQUADRE (600m — 800m)

Compiere nel tempo pil breve possibile una prova di resistenza combinata ad una prova di abilita di
lancio mirato.

6 ragazzi compongono una staffetta.

La versione consigliata e , che due ragazzi partono assieme.

In alterativa si possono scegliere altre forme.

La distanza da percorrere per ogni tandem & di 600 m fino a 800 m.

Su ognuno dei due giri si & posizionata una stazione per il lancio.

Versione consigliata: la coppia cerca di colpire 3 oggetti con 6 attrezzi da lancio di peso uguale.
Per ogni oggetto non colpito la coppia compie due giri di penalita ( 5% del giro= 30m —40 m)
Stazione di lancio: distanza dalla posizione di lancio all'oggetto da colpire: 2m -4 m

Nel momento che entrambi della coppia raggiungono la stazione di lancio, si inizia a lanciare, quando
entrambi hanno raggiunto il traguardo, parte la seconda coppia.

Nel momento che la 3° coppia raggiunge il traguardo, viene preso il tempo della squadra.

CLASSIFICA:

Quale squadra e la pil veloce?

uio | vom , AUSDAUERND-LAUFEN" ZUM DAUERLAUFEN TEAM-BIATHLOMN (600 - 800 M)
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Salto multiplo (salti con 1 piede)

us VOM ,, MEHRFACH-SPRINGEN“ ZUM DREISPRUNG

KURZBESCHREIBUNG/

ORGANISATION

¢ Ziel: Die Kinder sollen unter Zeit-
druck einbeinig mit méglichst
schnellen Boden-Kontakfen ei-
nen bestimmten Sprungpar-
cours bewdltigen.

» Jedes Team hat 2 Staffelversu-
che mit je 6 Kindem. Im zweiten
Versuch soll die Staffel verandert
und sollen Kinder ausgetauscht
werden. So wird ermoglicht,
dass jedes Kind mindestens
an einem der beiden Staffel-
durchgéinge teilnehmen kann.

« Mit 16 Fahrradreifen o. A, wird eine
Strecke ausgelegt, die die Kinder
auf einem Bein springend bewdlti-
gen sollen - Beinwechsel und zu-
gleich  Farbwechsel zwischen
dem 8. und 9. Reifen.

¢ Korrekt sind Springe innerhalb
der Reifen, auch Reifenberih-
rungen mit den FuBen sind er-
laubt. Eine Bodenberlhrung au-
Berhalb des Reifens gilt als Feh-
ler.

» Fehler-Regelung: Misslingt einmal
ein korrektes In-den-Reifen-Sprin-
gen, so muss das Kind zurlck zum

EINBEIN-HUPFER-STAFFEL

vorherigen Reifen und hupft
von dort aus welter.

e Der Start erfolgt auf das Kom-
mando ,Fertig! Los!”

' Zuerst springt jedes Kind mit
dem einen Bein, nach dem 8.
Reifen mit dem anderen.

» Durch Abschlagen/Kérperkon-
takt wird das jeweils ndchste
Kind in den Parcours .ge-
schickt”. Jedes Kind ist dabei 2-
mal an der Reihe. Sobald das
6. Kind den zweifen Durch-
gang bewdlfigt hat, wird die
Zeit gestoppt.

WETTKAMPFHELFER (2/PARCOURS)
» ] Helfer: Zeitnehmer
« ] Helfer; Organisation der Rei-

fenbbahn

WERTUNG

» Welches Team bewdltigt am
schnellsten den Parcours? - Ge-
wertet wird das bessere Ergebnis
der beiden Durchgange.

« Die Bestzeiten aller Teams wer-
den miteinander verglichen und
in eine Rangfolge gebracht.

MATERIAL/PARCOURS

« 16 Fahrradreifen (jeweils 8 Rei-
fen, gestalfet in unterschiedli-
cher Farbe)

= 1 Stoppuhr

» Materialien zum Verbinden
der Reifen untereinander (z. B.
Kordel, Kabelbinder)

« Markierungen fur die Anord-
nung der Reifen

« Kennzeichnung der Starf-
(Wechsel-)Position




Lancio di Vortex

us VOM SCHLAGWURF ZUM SPEERWURF

KURZBESCHREIBUNG/

ORGANISATION

« Ziel: Aus der Schrittstellung sol-
len die Kinder per Schlagwurf
ein Wurfgerait moglichst weit
werfen.

« Jedes Teammitglied nimmt teil
und hat 4 Wrfe.

« Jedes Kind wirft einen Schlag-
ball (alternativ: Tennis-, Flatter-,
Kooshball o.A) in Richtung
der markierten Zonen: Die 2 m
breiten Bereiche, beginnend
an der Abwurflinie, sind mit
punkten kenntlich gemachf

(Zone 1 =1 Punkt, Zone 2=2 Punk-
fe usw.).

« Die Zone, in der das Wurfgerat

aufkommt, bestimmt die Anzahl
der erreichten Punkte.

« Auch Gerdte, die links und rechts

des Zielfeldes aufkommen, wer-
den gewertet (Messung in Verlan-
gerung der Zonenlinien).

o Auf Wunsch reicht ein Teambe-

treuer das Wurfgerat in die nach
hinten ausgestreckte Hand. Das
korrekie Greifen des Gerdts und
der Wurf aus dem langen Arm sol-
len ermoglicht werden. Nach je-

SCHLAGWURF (AUS DEM STAND)

dem Wurf stellt sich das Kind
hinten an der Reihe an.

« Alternativ: Das Kind absolviert
unmittelbar nach seinem 1.
Wurf auch den 2. Versuch,
stellt sich hinfen an und macht,
sobald es wieder an der Reihe
ist, direkt nacheinander Ver-
such 3 und 4 (Empfehlung).

« Der Wurf ist guitig, wenn der
Schlagwurf Uber Kopf durch-
gefuhrt wird, das Kind die Ab-
wurflinie nicht Ubertritt und das
Zielfeld nicht berthrt.

WETTKAMPFHELFER (3/RIEGE)

. 2 Helfer: Ansage der erzielten
Zonenpunkte und Zurtckoe-
térderung der Wurfgerate

« |1 Helfer: Aufstellen der Mann-
schaffen und Uberwachen
der Durchfuhrung (u.a.
schiagwurf Gper Kopf)

WERTUNG
« Welches Team sammelt die meis-

ten Punkte? - Ermittelt wird zu-
néichst die individuelle Leistung
eines jeden Kindes, indem die 3
besten Versuche addiert werden
(ein Streichergebnis).

« Die Einzelergebnisse der 6 besten

Kinder werden zum Teamergeb-
nis addiert, mit dem der anderen
Teams verglichen und in eine
Rangfolge gebracht.

MATERIAL/ANLAGE

« Linie als Abgrenzung von Ab-
wurfbereich und Zielfeld

« 1 Zielfeld (15 m breit/30 m lang)

» Zonenmarkierungen (z. B. Bau-
stellenband und Heringe)

« Punkietafeln (z. B. laminiert)

« Wurfgerdte wie Schlagballe,
Tennis-, Flatter-, Kooshbdlle

(i o R =R




Team Biathlon - Staffetta

us VOM ,,AUSDAUERND-LAUFEN“ ZUM DAUERLAUFEN

KURZBESCHREIBUNG/
ORGANISATION
 Ziel: Die Kinder sollen schnellst-
moglich eine Aufgabe bewdilti-
gen, bei der Laufausdauer
und Wurfgeschick gefragt sind.
« 6 Kinder eines Teams bilden ei-
ne Staffel. Empfehlung: Jeweils
2 Teammitglieder laufen dabel
gleichzeifig eine Ausdauer-
strecke und erbringen mehre-
re Ziel-Wurfleistungen.
« Alternatly sind auch andere
Organisationsformen moglich.
« Die Streckenlénge je Ldufer-
Tandem betragt 400 bis 600 m:

1 Wurfstation wird auf 1 Laufrunde
aufgebaut, die zweimal zu laufen
ist.

* Empfehlung zu den Wurfstatio-
nen: Das Paar muss 3 Ziele mit 6
Jbaugleichen” Wurfgeraten fref-
fen. Dabei hat jedes Tandemmit-
glied maximal 3 Versuche. Fir je-
des Ziel, das nach 6 Wuarfen ,sfe-
hen bleibt’, hat das Tandem 1
kleine Strafrunde zu absolvieren
(1 Strafrunde = ca. b Prozent einer
Laufrunde).

« Bei den Wurfstafionen empfiehit
sich je nach Wurfgerat und Wurf-
ziel ein Abstand veon 2 bis 3 m.

TEAM-BIATHLON (400 - 600 M)

* Sobald beide Partner ihre
Wurfstation erreicht haben,
wird gemeinsam mit den Wr-
fen begonnen. Erreicht das
Tandem das Ziel, erfolgt der
Wechsel zeitgleich auf die bei-
den folgenden Laufer usw.

* Die Zeit wird festgehalten, so-
bald der letzte Laufer des drit-
ten Tandems die Ziellinie Uber-
quert hat .

WETTKAMPFHELFER (7/4 TEAMS)

« 1 Helfer: Starter

. 1 Helfer: Zeitnehmer (beide
Helfer kontrollieren gleichzeitig
die Wechsel und zdhlen die
Runden)

« 4 Helfer: Wurfstation

« 1 Helfer: Einweiser Strafrunde

WERTUNG

« Welche Tandem-Staffel ist die
schnellste beim Team-Biathlon? -
Die Staffelleistung wird mit der
der anderen Teams verglichen
und in eine Rangfolge gebracht.

MATERIAL (4 TEAMS)

» Markierungen fur die Laufrun-
de: Hitchen, Hurden, Flatter-
band

» 4 Wurfstationen, z. B. 4 Festzelf-
Tische (.Untergestell” fur die
Ziele), 4 Festzelt-Banke (Ablage
fur Wurfgerate), 12 Wurfziele
(Hutchen o. A.), 24 Bdlle (z. B.
Gymnastik-, Jonglier- Tennis-
oder Volleyballe)




