
Merkliste – Leichtathletik-Tests: Niveau 1 (U8)

Leichtathletik – Tests: 1.1 Drehkünstler – Niveau 1 (U8)

Die Test-Person steht auf der Kante einer umgekehrten Bank und macht halbe Drehungen
vorwärts um die Längsachse. Es geht darum, Orientierung und Gleichgewicht beizubehalten.

Die Testperson steht auf einer Schwebekante (umgekehrte Langbank)
und macht halbe Drehungen (180 Grad-Drehungen) vorwärts um die
Längsachse. Verlangt sind je 4 fliessende halbe Drehungen um das linke
Standbein und anschliessend um das rechte Standbein. Beim Wechsel der Drehrichtung ist eine kurze Pause
erlaubt.

Kriterien:

• Schwebekante wird nie verlassen
• 4 halbe Drehungen sind fliessend
• Nur kurze Pause beim Wechsel der Drehrichtung

Bemerkung:

• Mit Schuhen oder Socken ausführen (nicht barfuss wegen Drehungen)

Postenblatt: 1.1 Drehkünstler

Bewertungsblatt: Niveau 1 (U8)

Quelle: Andreas Weber, J+S Fachleiter Leichtathletik, Bruno Kunz, J+S Experte Leichtathletik, Chef-Experte Kindersport
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Leichtathletik – Tests: 1.2 Fang den Ball – Niveau 1 (U8)

In diesem Test geht es darum, sich schnell um 180° zu drehen und sofort den Ball zu fangen. Die
Drehung wird abwechslungsweise auf jeder Seite durchgeführt.

Der Partner lässt den Ball hinter der Testperson fallen. Die Testperson
darf den Ball weder sehen noch spüren. Sie muss vorwärts schauen.
Beim Aufprall des Balles auf dem Boden darf sich die Testperson drehen
und muss versuchen, den aufspringenden Ball zu fangen, bevor er wieder zu Boden fällt. Je einmal mit Drehung
nach links und einmal mit Drehung nach rechts.

Kriterien:

• Ball zweimal nacheinander fangen können: einmal mit Drehung nach links, einmal mit
Drehung nach rechts.

Bemerkungen:

• Basketball, gut mit Luft gefüllt
• Fallhöhe ca. 1 m ab Boden
• Kein Fallkommando!
• Ball nur fallenlassen, nicht prellen!
• Ruhe im Umfeld der Übungsausführung

Postenblatt: 1.2 Fang den Ball

Bewertungsblatt: Niveau 1 (U8)

Quelle: Andreas Weber, J+S Fachleiter Leichtathletik, Bruno Kunz, J+S Experte Leichtathletik, Chef-Experte Kindersport
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Leichtathletik – Tests: 1.3 Fliegenklatschen – Niveau 1 (U8)

Mehrere vollständige Strecksprünge nacheinander durchzuführen ist das Ziel dieses Tests. Dabei
soll ein regelmässiger Rhythmus beibehalten werden.

Die Testperson steht unter einer schräg gespannten Leine in einem
Reifen (Höhe = Testperson berührt die Leine mit ausgestreckten Armen
und Fingern). Die Übung beginnt in Kauerstellung mit parallelen Füssen
und mit beidhändiger Berührung des Bodens innerhalb des Reifens. Die Testperson absolviert die Strecksprünge
so, dass sie jeweils über der Leine die Hände zusammenklatschen kann. Vor jedem Sprung muss der Reifen
wieder mit beiden Händen berührt werden.

Kriterien:

• 5 Sprünge in regelmässigem Rhythmus ohne Korrekturschritte
• Leine wird nie berührt
• Reifen wird vor jedem Sprung mit beiden Händen berührt

Bemerkungen:

• Die Testperson schaut in Richtung «steigende Leine»
• Leine zwischen Sprossenwand und Hochsprungständer spannen

Postenblatt: 1.3 Fliegenklatschen

Bewertungsblatt: Niveau 1 (U8)

Quelle: Andreas Weber, J+S Fachleiter Leichtathletik, Bruno Kunz, J+S Experte Leichtathletik, Chef-Experte Kindersport
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Leichtathletik – Tests: 1.4 Quadrathüpfen – Niveau 1 (U8)

In diesem Test gilt es beidbeinige, rhythmisierte und genaue Sprünge in unterschiedliche
Richtungen und mit halben Drehungen durchzuführen.

Die Testperson beginnt im linken Quadrat eines am Boden aufgeklebten Rechtecks mit einer Mittellinie (50 cm ×
100 cm inkl. Mittellinie = 2 Quadrate à 50 × 50 cm) und springt beidbeinig seitlich über die Mittellinie hin und her.
Verlangt sind 2 × 10 fliessende, rhythmische Sprünge ohne zu stocken und ohne Zwischensprünge. Dazwischen
eine Drehung innerhalb des Quadrates um 180 Grad.

Kriterien:

• Mindestens 2 × 10 rhythmische beidbeinige Sprünge ohne zu stocken und ohne
Zwischensprünge

• Drehung um 180 Grad innerhalb des Quadrates ohne Pause
• Linien werden nie berührt

Postenblatt: 1.4 Quadrathüpfen

Bewertungsblatt: Niveau 1 (U8)

Quelle: Andreas Weber, J+S Fachleiter Leichtathletik, Bruno Kunz, J+S Experte Leichtathletik, Chef-Experte Kindersport
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