
Merkliste – Leichtathletik-Tests: Niveau 4 (U12/U14)

Leichtathletik – Tests: 4.1 Hindernislaufen – Niveau 4 (U12/U14)

Beim Überlaufen von Hindernissen soll die Test-Person eine korrekte Schrittabfolge einhalten. Je
ein Durchgang links und rechts beginnend.

Die Testperson überläuft 6 Hürden oder Kastenelemente (60–70 cm
Höhe) mit 2/3/4/3/2 Bodenberührungen dazwischen (1er-/2er-/3er-/2er-
/1er-Rhythmus). Je ein Durchgang links und rechts beginnend.

Kriterien:

• Korrekte Schrittfolge
• Fussballenlauf
• Einmal links, einmal rechts beginnen

Bemerkungen:

• Abstände der Hürden den Fähigkeiten anpassen (Empfehlung: ca. 2,50/4/6/4/2,50 m)
• Durchführung diagonal in der Halle, ev. letzte Hürde weglassen

Postenblatt: 4.1 Hindernislaufen

Bewertungsblatt: Niveau 4 (U12/U14)

Quelle: Andreas Weber, J+S Fachleiter Leichtathletik, Bruno Kunz, J+S Experte Leichtathletik, Chef-Experte Kindersport
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Leichtathletik – Tests: 4.2 Steigspringen über Hindernisse – Niveau 4
(U12/U14)

Bei Steigsprüngen wird mit aktivem, flachem Fuss abgestossen und mit demselben wieder
gelandet. Im Test werden zusätzlich Hindernisse überwunden.

Die Testperson überspringt 4 Schaumstoffblöcke (Höhe ca. 25 cm) mit
rhythmischen Steigsprüngen. Der Absprung erfolgt mit dem flachen Fuss
und die Landung mit dem Sprungbein auf der Matte. Je ein Durchgang
mit dem Sprungbein links und mit dem Sprungbein rechts.

Kriterien:

• 4 Hindernisse ohne zu berühren überspringen
• Aktiver Fussaufsatz, einmal linkes, einmal rechtes Sprungbein
• Aufrechte Oberkörperhaltung, Ganzkörperstreckung
• Schwungbein- und Armeinsatz

Bemerkungen:

• Abstände der Blocks den Fähigkeiten anpassen (ca. 3 m)
• Matten je nach Abstand quer oder längs hinlegen

Postenblatt: 4.2 Steigspringen über Hindernisse

Bewertungsblatt: Niveau 4 (U12/U14)

Quelle: Andreas Weber, J+S Fachleiter Leichtathletik, Bruno Kunz, J+S Experte Leichtathletik, Chef-Experte Kindersport
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Leichtathletik – Tests: 4.3 Kasten-Weitsprung – Niveau 4 (U12/U14)

Beim Test zum Kasten-Weitsprung wird auf eine korrekte Schrittfolge und eine aktive
Fussgelenkarbeit geachtet. Landung erfolgt in aufrechter Sitzhaltung auf der Matte.

Die Testperson springt mit Anlauf ab einem Kastenoberteil auf eine
Schaumstoffmatte mit Landung im Langsitz. Je ein Sprung mit
Schrittfolge li-re-li und re-li-re. Anordnung: Matte quer, Kastenoberteil
längs (20–30 cm hoch), Matte längs, Schaumstoffmatte.

Kriterien:

• Korrekte Schrittfolge (Je einmal li-re-li und re-li-re)
• Aktive Fussgelenkarbeit
• Landung im Langsitz mit aufrechter Oberkörperhaltung

Bemerkungen:

• Startpunkt markieren (ca. 7 m)
• Kastenoberteile in Form eines T anordnen, damit auch grössere Testpersonen genügend

Platz haben für 2 Kontakte auf Kasten
• Matten je nach Abstand quer oder längs hinlegen

Postenblatt: 4.3 Kasten-Weitsprung

Bewertungsblatt: Niveau 4 (U12/U14)

Quelle: Andreas Weber, J+S Fachleiter Leichtathletik, Bruno Kunz, J+S Experte Leichtathletik, Chef-Experte Kindersport
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Leichtathletik – Tests: 4.4 Stoss-Wurfübung – Niveau 4 (U12/U14)

Die Kombination des einarmigen Stoss-Wurfes mit 3-Schritt-Anlauf und des beidhändigen
Zielwurf wird in diesem Test bewertet. Eine gute Differenzierungsfähigkeit ist gefragt.

Die Testperson stösst einen Basketball einarmig aus einem 3-Schritt-
Anlauf gegen die Wand, fängt den zurückfliegenden Ball und wirft ihn
vom Fangort aus mit einem Fussballeinwurf aus 3-Schritt-Anlauf
nochmals an die Wand. Der Ball muss anschliessend über die Ziellinie (6 m ab Wand für Knaben, 4 m ab Wand für
Mädchen) zurückfliegen. Der Startort kann beliebig gewählt werden. Mit dem Anlauf einmal links beginnen und
rechts stossen, sowie einmal rechts beginnen und links stossen.

Kriterien:

• Korrekter Anlauf: Stossen rechts: li-re-li,
Fussballeinwurf li-re-li Stossen links: re-li-re,
Fussballeinwurf re-li-re

• Anlaufrhythmus: tam-ta-tam
• Nach dem Stossen muss der Ball gefangen werden
• Der Ball muss über die Ziellinie zurückfliegen
• Mind. Ziellinie: Knaben 6 m, Mädchen 4 m

Postenblatt: 4.4 Stoss-Wurfübung

Bewertungsblatt: Niveau 4 (U12/U14)

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