
Merkliste – Leichtathletik-Tests: Niveau 3 (U10/U12)

Leichtathletik – Tests: 3.1 Bänklilauf – Niveau 3 (U10/U12)

Eine korrekte Schrittfolge beim Umkehrlauf auf den Fussballen ist ein wichtiges Kriterium dieses
Tests. Die Abstände werden je nach Körpergrösse angepasst.

Die Testperson absolviert einen Umkehrlauf über 4 Langbänke
(Schwebekante oben). Zwischen den Langbänken ist eine vorgegebene
Anzahl Bodenkontakte einzuhalten (2/3/4 Bodenberührungen zwischen
den Hindernissen resp. 4/3/2 auf dem Rückweg. Dies entspricht dem 1er-/2er-/3er- resp. 3er-/2er-/1er-
Rhythmus).

Kriterien:

• Schrittfolge muss stimmen
• Rhythmischer Fussballenlauf

Bemerkungen:

• Empfohlene Abstände siehe Skizze
• Abstände müssen je nach Körpergrösse variiert werden, z. B. durch Schrägstellen der

Bänke um Abstände zu verlängern (siehe Skizze). Testpersonen suchen sich die geeignete
Stelle um die Bänke zu überlaufen

• Anlauf und Auslauf ca. 5 m (Linie).

Postenblatt: 3.1 Bänklilauf

Bewertungsblatt: Niveau 3 (U10/U12)

Quelle: Andreas Weber, J+S Fachleiter Leichtathletik, Bruno Kunz, J+S Experte Leichtathletik, Chef-Experte Kindersport
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Leichtathletik – Tests: 3.2 Seillaufen – Niveau 3 (U10/U12)

In diesem Test wird geprüft, ob eine Person vorwärts laufen und dabei seilspringen kann. Es
werden mindestens 10 Sprünge nacheinander ohne Unterbruch verlangt.

Die Testperson absolviert ein Sprunglaufen mit gleichzeitigem
Durchschwingen des Seils bei jedem Sprung. Verlangt sind 10 rhythmisch
aneinandergereihte Sprünge.

Kriterien:

• 10 × ohne Fehler
• Aufrechte Oberkörperhaltung
• Deutliche Vorwärtsbewegung

Postenblatt: 3.2 Seillaufen

Bewertungsblatt: Niveau 3 (U10/U12)

Quelle: Andreas Weber, J+S Fachleiter Leichtathletik, Bruno Kunz, J+S Experte Leichtathletik, Chef-Experte Kindersport
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Leichtathletik – Tests: 3.3 Drehwerfen – Niveau 3 (U10/U12)

In diesem komplexen Test wird das Drehwerfen geprüft. Mehrere Schleuderwürfe mit
gestrecktem Arm und beidfüssigem Bodenkontakt sollen zum Zielerfolg führen.

Die Testperson macht je 3 Drehwürfe rechts und links aus dem Stand mit einem geeigneten Gegenstand (Ringli,
Seil). Als Wurfziel werden 4 Matten längs vor einer Wand ausgelegt. Als Treffer gilt, wenn der Wurfgegenstand bei
der Landung die Matten berührt. Der Wurf ist auch gültig, wenn der Gegenstand von der Wand auf die Matten
fällt. Abstand der Abwurfstelle zur Wand: 10 m. Masse des Zielfeldes: ca. 3,15 m × 2,00 m. Material: Ringli (z. B.
Tauschringe), Seil (geviertelt mit Knoten).

Kriterien:

• Korrekte Beinstellung (Fuss der Nichtwurfseite vorne)
• Stehen bleiben, Füsse müssen Bodenkontakt halten (während und nach Wurf)
• Korrekter Schleuderwurf mit gestrecktem Wurfarm
• Matten treffen: Der Wurfgegenstand muss bei der Landung eine Matte berühren (muss

nicht auf der Matte liegen bleiben), alle Würfe müssen erfüllt sein, «Wand ab» gilt

Bemerkungen:

• Ringdepot auf Schwedenkasten (Bauchhöhe) ca 1 m hinter Testperson

Postenblatt: 3.3 Drehwerfen
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Bewertungsblatt: Niveau 3 (U10/U12)

Quelle: Andreas Weber, J+S Fachleiter Leichtathletik, Bruno Kunz, J+S Experte Leichtathletik, Chef-Experte Kindersport
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Leichtathletik – Tests: 3.4 Basketball stossen – Niveau 3 (U10/U12)

Die Testperson stösst in einem fortlaufenden Rhythmus beidarmig einen Basketball gegen eine
Wand. Gleichzeitig führt sie einen Ausfallschritt aus.

Von der Testperson wird ein fortlaufendes rhythmisches beidarmiges
Stossen eines Basketballes vor der Brust gegen die Wand verlangt (ohne
anzuhalten). Das Wegstossen erfolgt in Ausfallschrittstellung
(abwechslungsweise linkes und rechtes Bein vorne, je 10 ×), dazwischen erfolgt ein Zwischenhupf in die
Grätschstellung.

Kriterien:

• Korrekte Schrittstellungen
• 10 × linkes Bein, 10 × rechtes Bein vorne
• Ball muss immer gefangen werden

Bemerkungen:

• Startposition Ausfallschritt (Stoss-Ausgangsstellung)

Postenblatt: 3.4 Basketball stossen

Bewertungsblatt: Niveau 3 (U10/U12)

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