
Merkliste – Leichtathletik-Tests: Niveau 5 (U14/U16)

Leichtathletik – Tests: 5.1 Hürdenlaufen – Niveau 5 (U14/U16)

Die Test-Person hält beim Überlaufen mehrerer Hürden einen 4er-Rhythmus ein. Zudem wird der
aktive Fussballenlauf und beim Sprung die Oberkörpervorlage gezeigt.

Überlaufen von 6 Hürden im 4er-Rhythmus (Beinwechsel bei jeder
Hürde).

Kriterien:

• 4er-Rhythmus (4 Schritte zwischen den Hürden)
• Hürden flach überlaufen (Oberkörpervorlage)
• Nachziehbein hoch nach vorne führen
• Nur auf den Fussballen laufen

Bemerkungen:

• Hürdenabstand + Hürdenhöhe den Fähigkeiten anpassen (ca. 7 m, mind. 60 cm
(Übungshürde)

• Empfehlung: Im Freien durchführen. Bei kleiner Halle: Im Minimum 4 Hürden diagonal
aufstellen

Postenblatt: 5.1 Hürdenlaufen

Bewertungsblatt: Niveau 5 (U14/U16)

Quelle: Andreas Weber, J+S Fachleiter Leichtathletik, Bruno Kunz, J+S Experte Leichtathletik, Chef-Experte Kindersport
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Leichtathletik – Tests: 5.2 Hochsprungkreis – Niveau 5 (U14/U16)

In diesem Test werden mit korrekten Laufsprüngen mehrere in einem Kreis angeordnete
Hindernisse gestreckt überwunden und abschliessend ein Hochsprung-Flop durchgeführt.

Laufsprünge über 3 auf einer Kreisbahn aufgebaute Hindernisse (Kastenelemente, Langbänke). Abschliessender
Hochsprung (Flop) über ein Gummiseil oder eine Latte auf die Hochsprungmatte.

Kriterien:

• Korrekte Schrittfolge (3er Rhythmus, immer gleiches Sprungbein)
• Den Parcours einmal li und einmal re herum ausführen
• Vollständiges Strecken über den Hindernissen

Bemerkungen:

• Hindernisabstände den Fähigkeiten anpassen (Kreisradius ca. 3 m).
• Empfohlene Gummiseil- oder Lattenhöhe: Bauchnabelhöhe des/der Schülers/in.
• Durch Auslegen einer Matte zwischen den Hochsprungständern in der Mitte der Anlage,

wird der Schüler gezwungen vor der Matte (im ersten Drittel der Anlage) abzuspringen.

Postenblatt: 5.2 Hochsprungkreis

Bewertungsblatt: Niveau 5 (U14/U16)

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

Kommentare
Francesco Di Potenza, mobilesport.ch

Guten Tag und danke für den Kommentar Bruno Kunz (Co-Autor) und Ruedi Nyffenegger (J+S-Experte LA und Hochsprungtrainer)
sind der Meinung, dass das Entwickeln der Innenneigung und das Sitzen über dem Hindernis keinen Zusammenhang haben mit der
Anzahl Schritte zwischen den Hindernissen, sondern mit der Höhe der Hindernisse und den Abständen zwischen den Hindernissen.
Die Übung 5.2 hat die Ziele "Rhythmisierung des Anlaufes" und "Ganzkörperstreckung beim Absprung aus einem Kurvenlauf", diese
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werden laut den Autoren mit der beschriebenen Übung erreicht. Ruedi Nyffenegger wird das Thema zudem mit dem
angesprochenen Wolfgang Killing am kommenden Wochenende aufnehmen(17./18.März 2012 anlässlich derStabhoch- und
Hochsprungkonferenz in Köln). Beste Grüsse, Ihr mobilesport.ch-Team

Daniel Osterwalder

Leider wird diese Übung noch immer sehr häufig durchgeführt und auch als Vorgabe angegeben. Als Trainer Hochsprung empfehle
ich diese Übung mit im Minimum 5 Schritten zwischen den Hürden, da die allermeisten bei dieser Übung a) keine Innenneigung
entwickeln, b) über der Hürde sitzen und weil c) die Übung keinen Effekt hat auf die Zielgrösse, also den Flop (siehe dazu u.a. Killing
et al.).
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Leichtathletik – Tests: 5.3 Handballwurf – Niveau 5 (U14/U16)

Ein genauer, einarmiger Wurf aus dem 5-Schritt-Anlauf wird mit diesem Test begutachtet. In der
Rückhalte wird der Arm gestreckt und der Ball weit über den Kopf nach vorne geworfen.

Einarmiger Wurf mit dem Handball aus 5-Schritt-Anlauf gegen die Wand.
Mit gestrecktem Arm in Rückhalte beginnen. Der Startort kann beliebig
gewählt werden. Der Ball muss über die Ziellinie und zwischen die 2
Malstäbe zurückfliegen. Je ein Wurf links und rechts.

Kriterien:

• Je ein Wurf links und rechts nacheinander
• Zurückfliegen des Balles über die Ziellinie und zwischen

die Malstäbe (3 m auseinander)
• 5-Schritt-Anlauf: ta-ta-tam-ta-tam
• Wurf muss über Kopfhöhe erfolgen
• Mind. Ziellinie: Knaben 9 m/Mädchen 6 m Nicht-Wurfarm: Knaben 6 m/Mädchen 4 m

Bemerkung:

• Je näher der Abwurfort an der Wand liegt, umso weiter fliegt der Ball zurück.

Postenblatt: 5.3 Handballwurf

Bewertungsblatt: Niveau 5 (U14/U16)

Quelle: Andreas Weber, J+S Fachleiter Leichtathletik, Bruno Kunz, J+S Experte Leichtathletik, Chef-Experte Kindersport
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Leichtathletik – Tests: 5.4 Diskusdrehen – Niveau 5 (U14/U16)

Ein korrektes, fortgesetztes Diskusdrehen in einer Längszone mit Abwurf vorzuzeigen ist Inhalt
dieses Tests. Die Orientierungs- und Differenzierungsfähigkeit sind gefordert.

Fortgesetztes Diskusdrehen in einer Längszone mit Ring oder Pneu in
der Hand. Beginn aus Frontalstellung, 2 Drehungen mit Abwurf des
Gegenstandes am Ende der zweiten Drehung. 2 Drehungen links herum
mit Abwurf rechts, 2 Drehungen rechts herum mit Abwurf links.

Kriterien:

• Ausführung: Einmal links, einmal rechts herum nacheinander
• Begrenzungslinien der Längszone dürfen nicht betreten werden
• Deutliche Vorwärtsbewegung
• Rhythmus: tam-ta-tam-ta-tam
• Wurfgegenstand muss vorwärts wegfliegen

Bemerkungen:

• Zonenbreite: 1 m

Postenblatt: 5.4 Diskusdrehen

Bewertungsblatt: Niveau 5 (U14/U16)

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