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Stufe 10. - 12. Schuljahr Gymnasium 

Dimension Sachkompetenz 

Teildimension Koordination 

Kompetenz Den eigenen Körper gewandt 
bewegen können 

Niveau A Ich kann koordinativ 
anspruchsvolle Aufgaben lösen. 

Niveau B Ich kann koordinativ 
anspruchsvolle Aufgaben gut 
lösen. 

Niveau C Ich kann koordinativ 
anspruchsvolle Aufgaben sehr gut 
lösen. 

 
 
 Schweizerkreuz-Plus 
  
Aufgabe und Durchführung Die Lernenden durchlaufen einzeln möglichst schnell einen Parcours.  

 
Gemessen wird die Zeit in Zehntelsekunden. Für jeden Fehler gibt es einen Zuschlag von 0.1 Sek. 
 
Niveau A: Damen:  35.0 - 30.1 Sek. 

Herren: 33.0 - 28.1 Sek. 
  
Niveau B: Damen:  30.0.- 25.5 Sek. 

Herren:  28.0 - 24.0 Sek. 
  
Niveau C: Damen:  < 25.5 Sek. 

Herren:  < 24.0 Sek. 

Bewertung/ Anforderung 

  
 

Beobachtungspunkte   Falsche Ausführung 
 Umwerfen der Malstäbe 
 Sturz beim Balancieren 
 

Anweisung für die 
Lernenden 

Lehrerdemonstration sinnvoll 
 
«Ihr habt 5 Min. Zeit, um den Ablauf des Parcours zu üben. Anschliessend stoppe ich eure Zeit. 
Versucht den Parcours so schnell wie möglich zu durchlaufen. Für jede falsch ausgeführte Übung, 
jeden umfallenden Malstab oder bei einem Sturz von der Langbank erhaltet ihr eine Zeitstrafe von 
0.1 Sek.» 
 

Aufbau Aufbau der Posten gemäss Skizze. Auf die Einhaltung der angegebenen Abstände ist zu achten. 
 

Material Schwedenkasten, 3 Turnmatten, 12 Malstäbe, 2 Langbänke, Stoppuhr 
  

Quelle Suisse Sport Test Konzept. www.sporttests.ch. Testbeschreibungen Version 8 
 
Zeit 30 Sek. pro Lernendem  

 
Organisation - 

 
Testpersonen 1 Testperson 

 

Praktische Umsetzung und 
Erfahrungswerte 
 

Probleme - 
 



 
 

  
 
Anhang 1: Aufbauskizze zu Schweizerkreuz 
 
 
Testanordnung:  
Der Parcours muss gemäss Skizze genau aufgestellt und die Abstände und Masse eingehalten werden.  
Am besten eignet sich die Orientierung an einem halben Volleyballfeld (9x9m) 
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1. Schmid-Zahner-Rolle: Start - Rolle vorwärts auf Matte, zwischen 1. und 2. Malstab über Bank springen - nach rechts weiterlaufen. 
2. Wyss-Hechtler: Über Kastenteil springen und unten durch zurück - von links zwischen 1. und 2. Malstab über Bank springen. 
3. Wolf-Schlucht: Nach beidhändiger Bodenberührung über umgedrehte Langbank balancieren - erste und letzte Bankberührung im 

Bereich der Querleisten. 
4. Fuchslocher-Dribbling: Nach Bodenberührung unter gleich bleibender Körperorientierung einmal um den Malstab laufen. 
5. Schläppi-Kehre: Direkter Übergang in Rückwärtslauf Richtung Mitte bis auf Höhe der fiktiven Bankverlängerung (siehe schwarze 

Linie in Skizze). 
6. Vogt-Slalom: In Vorwärtslauf drehen und Slalomlauf in Laufrichtung gesehen von links beginnen. 
7. Lüthy-Sprint: Nach der Kehre um den letzten Malstab (rot in Skizze) Sprint so schnell als möglich ins Ziel. 

 


	Schweizerkreuz-Plus

