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Kinderleichtathletik in der Schule 

- Disziplinen und Übungsbeispiele - 

Im Folgenden werden das Lauf-, Sprung- und Wurfkonzept und, beispielhaft für alle Kinder-
leichtathletik-Disziplinen, die Wettkampf-Disziplinen der Altersklasse U10 sowie geeignete 
Übungsbeispiele vorgestellt. 

 
Disziplinübersicht der Altersklasse U10 

 Disziplinbereich Disziplin 

L
A

U
F

E
N

 

vom Ăschnell laufenñ zum Sprint 
40m 

(Hoch-/ Dreipunkt-/ Kauerstart) 

vom Ă¿ber-laufenñ zum H¿rdensprint 30m-/40m- Hindernis-Sprintstaffel 
(Abstand 4-6m, Höhe 30-50cm) 

vom ĂStaffel-laufenñ zur Rundenstaffel 

vom Ăausdauernd-laufenñ zum Dauerlau-
fen 

Team-Biathlon 
(600-800m) 

S
P

R
IN

G
E

N
 vom "weit-springen" zum Weitsprung Weitsprung-Staffel 

vom "hoch-springen" zum Hochsprung 
Hoch-Weitsprung 

(in die Grube) 

vom "Mehrfachspringen" zum Dreisprung Wechselsprünge 

W
E

R
F

E
N

 

vom "Stab-springen" zum Stabhoch-
sprung 

Stabweitsprung 
(in die Grube) 

vom Schlagwurf zum Speerwurf 
Schlagwurf 

(bis 3m Anlauf) 

vom "Druckwurf" zum Kugelstoß 
Medizinballstoßen 

(einarmig) 

vom "drehen und werfen" zum Diskus-
wurf 

Drehwurf 
(aus dem Stand oder ganzer Drehung) 

 
Die nachfolgenden Disziplinkarten stammen aus der Publikation ĂWettkampfsystem Kinder-
leichtathletikñ des Deutschen Leichtathletik-Verbandes (DLV) (Dezember 2012). 

Die Handreichung des DLV steht auf 

www.leichtathletik.tv/philippka/WettkampfsystemKinderleichtathletik 

zum Download zur Verfügung. Darin befinden sich auch die Disziplinkarten für die Altersklassen 
U8 und U12. 

Die vorgestellten sowie weitere Übungsbeispiele finden Sie in ausführlicher Form in der Litera-
turübersicht auf Seite 19. 

Das Lauf-Konzept Seite 2 

Das Sprung-Konzept Seite 7 

Das Wurf-Konzept Seite 14 

Literaturübersicht Seite 19  
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Das Lauf-Konzept 

ĂLaufen wir um die Wette!ñ rufen seit jeher die Kinder auf Wiese und StraÇe. Diese Laufbereit-

schaft, die Kinder in Sportvereine führt, wird in der Trainings- und Wettkampfleichtathletik in 

gewünschte Bahnen gelenkt. Während die 10- und 11-Jährigen wie bisher über die 50m-

Distanz an den Start gehen, wird das schnelle Laufen in den Altersklassen zuvor alters- und 

entwicklungsgemäß vorbereitet. Im 40m-Sprint starten die 8- und 9-Jährigen wahlweise aus 

dem Hoch-, Dreipunkt- bzw. Kauerstart. Beim 30m-Sprint der neuen jüngsten Altersklasse U8 

lernen die Kinder bereits angemessenes Wettkampfverhalten hinter und an der Startlinie sowie 

die Einordnung in Abläufe: Befolgen des Startkommandos und Einhalten einer Reihenfolge. 

Der 60m-Hürdensprint ist fest verankert im Wettkampf-Programm der 12- und 13-Jährigen 

(U14), schließlich ist der Hürdensprint eine Schlüsseldisziplin in der Leichtathletik. Für die 

Jüngsten im Wettkampf-Programm sind dagegen spannungsgeladene Staffeln und motivieren-

de Organisationsformen vorgesehen, in die das schnelle Laufen und der Hindernislauf verpackt 

werden. Durchgehendes Prinzip hier: Je älter die Kinder, desto länger die Laufstrecke, höher 

die Hindernisse und größer der stets konstante Abstand der Hindernisse zueinander. 

Das ausdauernde Laufen für Kinder wird in den unteren beiden Altersbereichen gepaart mit 

Zielwurfaufgaben. Werden nicht alle Ziele getroffen, sind beim Staffel-Biathlon kleine Strafrun-

den in entsprechender Anzahl zu laufen. 

(DLV, 2012, S. 7) 

 
© Benjamin Heller, Hessischer Leichtathletik-Verband  
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Disziplin: 40m 

 

Übungsbeispiele 

ĂA-B-Jagdñ Die Kinder traben paarweise hintereinander (Abstand ca. 2m) in ei-
nem begrenzten Feld. Auf ein Signal jagt ĂAñ den fl¿chtenden ĂBñ. 
Beendet wird der Versuch durch ein zweites Signal (nach 3-4sec). ĂAñ 
und ĂBñ haben jeweils gleich viele Versuche. 

ĂSchere-Stein-Papierñ Die Kinder stehen sich paarweise an der Mittellinie (Abstand ca. 2m) 
gegen¿ber und spielen ĂSchere-Stein-Papierñ. Der Verlierer dreht 
sich um und flüchtet auf geradem Weg in diese Richtung, sein Part-
ner versucht, ihn vor der Ziellinie (bis 20m) einzuholen und abzu-
schlagen. 

Reaktionsläufe Die Kinder liegen (oder stehen) in verschiedenen Positionen (z.B. 
Bauchlage, Rückenlage, Kniestand, etc. in und gegen Laufrichtung) 
an einer Linie. Auf Kommando müssen sie bis zur Ziellinie sprinten 
(ca. 15-25m).  
Variante: Die Kinder dürfen nur auf ein bestimmtes Signal starten. 

ĂRisikosprintñ Die Kinder versuchen, auf ein Startsignal hin, innerhalb einer vorge-
gebenen Zeit (6-8sec) einen Gegenstand (z.B. Tennisball) aus einer 
selbstgewªhlten Zone (bei 8m, 10m, 12m, é) aufzunehmen und ¿ber 
die Start-/ Ziellinie zu transportieren. Gelingt dies vor dem Stoppsig-
nal, erhält das Kind die Punktzahl der erreichten Zone. 
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ĂNummernwettlaufñ Die Kinder sitzen in Kleingruppen (bis 6 Kinder) hintereinander auf 
einer Bank (oder hinter einer Linie) und haben je eine Nummer (1-6). 
Wird ihre Nummer aufgerufen, sprinten die Kinder eine vorgegeben 
Strecke und müssen danach wieder an ihren Platz zurück.  
Variante: Laufgeschichten, wie z.B. ĂFamilie Nippeldippelñ 

Staffelspiele z.B. Pendel- oder Wendestaffel mit und ohne Hindernisse oder Gerä-
tetransport (bis 30m)  
Puzzle-Staffel 
Endlos-Staffel (Rundenstaffel, bei der an der Startlinie auch der letzte 
Läufer steht. Die Kinder laufen, bis sie wieder an ihrer Startposition 
stehen.) 

Disziplin: 30m-/ 40m-Hindernis-Sprintaffel 

 

Übungsbeispiele 

ĂPf¿tzentretenñ Turnmatten liegen unregelmäßig in der Halle verteilt. Hinter jeder 
Matte liegt ein Reifen, dessen Rand unter die Matte geschoben ist. 
Die Kinder überlaufen die Matte und treten hinter der Matte in die 
Pf¿tze (den Reifen), Ădass es richtig spritztñ und laufen schnell weiter. 
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ĂMatten-Reifen-Sprintñ Die Matten liegen in regelmäßigen Abständen in einer Reihe. Vor der 
ersten Matte und zwischen den Matten liegen 3-5 Reifen (Abstand je 
nach Größe der Kinder, der Rand des ersten Reifens hinter jeder 
Matte ist jeweils unter die Matte geschoben). Die Kinder sprinten 
durch die Reifenbahn, ohne die Matten zu berühren. 

Hindernisstrecken Flache Hindernisse (Schaumstoffbalken, Bananenkartons, Kegel, 
o.ä.) liegen in gleichmäßigen oder ungleichmäßigen Abständen (4-
7m) hintereinander und sollten schnellstmöglich überlaufen werden. 

Staffelspiele Pendel- oder Wendelstaffel über flache Hindernisse mit Stabüberga-
be von hinten (nach Umlaufen einer Wendemarke) 

ĂNummernwettlaufñ Für jede Mannschaft (4-6 Kinder) ist eine Hindernisstrecke aufgebaut 
(4-6 Hindernisse). Jedes Kind hat eine Nummer und steht neben der 
entsprechenden Hürde. Wird seine Nummer aufgerufen, sprintet es 
an den anderen Kindern vorbei nach hinten zu einem Wendemal, 
über die Hindernisstrecke nach vorne und an der Seite wieder zurück 
an seinen Platz. 

Disziplin: Team-Biathlon (600m-800m) 
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Übungsbeispiele 

ĂHindernisparcoursñ In der Halle wird eine Laufstrecke markiert und Hindernisse (Weich-
bodenmatten, Slalom, Bananenkartons) aufgebaut. Die Kinder laufen 
ihr Alter in Runden/ Minuten. 

Biathlon-Spiele Es können unterschiedliche Laufstrecken (auch auf dem Schulhof 
möglich) mit unterschiedlichen Wurfarten (auch Stoß und Drehwurf), 
Wurfgeräten (Tennisring, Koosh-Ball, Flatterball, é) und Zielen (Ei-
mer, Pylone, Reifen) aufgebaut werden. Werden in einer Runde nicht 
alle Ziele abgeräumt, müssen die Kinder entsprechend viele Straf-
runden laufen (kurze Runde), bevor sie zum Ziel weiterlaufen dürfen. 
Variante: als Staffel mit ein oder zwei Läufern pro Mannschaft gleich-
zeitig 

ĂSteintransportlaufñ Innerhalb eines Zeitraums (5-10min) transportieren alle Kinder 
gleichzeitig kleine Steine (Tennisbälle, o.ä.). Die Klasse ist in 2-4 
Gruppen aufgeteilt. Jede Gruppe hat einen Starteimer und einen 
Sammeleimer (oder Kiste; ggf. für die Gruppen farbig markieren), die 
jeweils auf der gegenüberliegenden Seite der Runde stehen. Vom 
Startplatz aus transportieren die Kinder die Steine zur Sammelstation 
und laufen auf der Runde weiter zum Startplatz, um dort den nächs-
ten Stein aufzunehmen. Durch ein Signal wird der Lauf beendet. Die 
Mannschaft mit den meisten Steinen im Sammeleimer gewinnt. 

ĂLinienbusñ Markante Punkt auf dem Schulhof/ Sportplatz bzw. in der Halle wer-
den zu Haltestellen erklärt (A-Dorf, B-Dorf, C-Dorf, usw.). Die Klassen 
wird in mind. 4 ĂBusseñ aufgeteilt (mºglichst leistungshomogen), die 
vom zentralen Busbahnhof aus die Haltestellen auf ihrem Fahrplan 
(A5 Karten mit den Haltestellen in unterschiedlicher Reihenfolge) ab-
laufen. Am Ende kehren sie zum zentralen Busbahnhof zurück und 
erhalten einen neuen Fahrplan. 
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Das Sprung-Konzept 

Wer Mädchen oder Jungen auf dem Spielplatz beobachtet, wie sie untereinander Ziele verein-

baren und dabei liebend gerne einen Wettstreit darum beginnen, beispielsweise weiter zu 

springen als der andere, der weiß um die Bedeutung von Orientierungshilfen. Diese kommen 

auch im Block Sprung für die Jüngsten zum Einsatz. 

Im ersten Bewegungsfeld gilt es anfangs, in nahe liegende, sichtbare Lande-Felder zu springen, 

um zunächst den eigenen Schnelligkeitseinsatz zu dosieren und die Sprunggewandtheit zu 

schulen; später gilt es, zunehmend die Sprungweiten zu steigern. In der Weitsprung-Staffel der 

8- und 9-Jährigen wird für das Team gekämpft: Wer weit springen und noch dazu schnell laufen 

kann, sammelt Punkte und gewinnt kostbare Zeit für sein Team. Die 10- und 11-Jährigen hin-

gegen messen sich im Weitsprung klassisch ï zentimetergenau. Neu ist allerdings, dass beim 

Teamspringen fast jeder einzelne von vier Versuchen zählt: Das Ergebnis ist die Summe aus 

den drei besten Versuchen, die schwächste Leistung wird zum Streichergebnis. 

Niemand wird auf die Idee kommen, schon den 6-Jährigen zu einem Hochsprung rücklings über 

die Latte zu bewegen. Langfristig und motivationswirksam wird in einer Wettkampf-

Leichtathletik für Kinder der in der Jugendleichtathletik bevorzugte Fosbury-Flop angelegt und 

Ziel führend vorbereitet. Die Spannung und bisweilen Dramatik, die man erlebt, wenn die Latte 

unmittelbar nach der Überquerung liegen bleibt ï oder fällt ï, behalten wir den Kleinen nicht vor. 

Im Anforderungsprofil der 10- und 11-Jährigen ist deshalb neben dem Hochsprung auch der 

Schersprung vorgesehen, bei dem zuallererst Absprungstreckung und Schwungbeineinsatz 

gefragt sind. Dem vorgeschaltet sind Hochweitsprünge aus einem geradlinigen und frontalen 

Anlauf in die Weitsprunggrube (U8 und U10). 

Anfangs kleine Sprünge bis hin zu zunehmend größeren, rhythmischen Sprungfolgen werden 

im dritten Entwicklungsfeld abgefordert. Schon in der Kinderleichtathletik wird so bereits über 

dosierte, kleine Mehrfachsprünge gesät, was später in der Jugend mit Anlaufunterstützung im 

Dreisprung geerntet werden kann. 

Ebenfalls altersgemäß werden alle Mädchen und Jungen an das Springen mit Stäben herange-

führt. Unter Zuhilfenahme eines Kinder-Sprungstabes gilt es für jedes 6- und 7-jährige Kind, 

vorgegebene Gräben zu überwinden. Anlaufen mit dem Stab, ihn zielgenau in einen vorgege-

benen Bereich einstechen und das Erlebnis, sich tragen zu lassen, sind Inhalt bei den 8- bis 11-

Jährigen ï auch wenn hier zunächst alters- und entwicklungsgemäß der Stabsprung in die Wei-

te im Vordergrund steht. 

(DLV, 2012, S. 8) 

 
© Isabelle Benke  
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Disziplin: Weitsprung-Staffel 

 

Übungsbeispiele 

Sprünge in die Weite Die Kinder springen1 nach kurzem Anlauf (ggf. aus Reifenbahnen) 
von einer Markierung (z.B. Fahrradreifen) über Hindernisse in die 
Grube. Aus der Schrittlandung laufen die Kinder in der Grube weiter. 
Variante: Die Kinder landen beidbeinig.  
Die Hindernisse (Bananenkartons oder Reivo-Bänder) sollten dabei 
den Sprung in die Weite unterstützen und dürfen daher nicht zu hoch 
aufgebaut werden. 

ĂFlugerlebnisñ Die Kinder springen nach kurzem Anlauf von einer Erhöhung (Ab-
sprungkasten, Sprungbrett) über ein langes Hindernis in die Grube 
oder auf eine stabile Weichbodenmatte. Die Landung erfolgt beidbei-
nig. Nun können auch höhere Hindernisse aufgebaut werden. 

Ă¦ber den Oxerñ Die Kinder laufen durch eine Reifenbahn (8-10 Reifen, oder freier 
Anlauf) und springen von einer Markierung (z.B. Fahrradreifen) nach 
vorne-oben über mehrere verschieden hoch angeordnete Hindernisse 

                                                
1
  Bei allen Sprüngen in diesem Kapitel wird ï wenn nicht anders angegeben ï der einbeinige Absprung 
geschult. Es sollte bei allen Übungen stets mit dem linken UND dem rechten Bein geübt werden. 
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(Oxer) in die Grube. Die Hindernisse sollten aufsteigend, oder auf-, 
dann absteigend angeordnet sein. 

ĂGrabenspr¿ngeñ Aus kurzem Anlauf sollen die Kinder über einen Graben springen. 
Der Graben wird durch eine Markierung im Sand (z.B. Reivoband, 
Flatterband, Sprungseil) deutlich. Das Band kann auch schräg ausge-
legt werden, sodass der Graben unterschiedlich breit ist. 

ĂRhythmische Reiheñ Auf der Anlaufbahn stehen in gleichmäßigen Abständen flache Hin-
dernisse (z.B. Bananenkartons). Die Kinder überspringen die Hinder-
nisse im Steigesprung (Absprung mit links, Landung auf rechts, bzw. 
anders herum). Das letzte Hindernis direkt vor der Weitsprunggrube 
kann höher und länger sein, als die Hindernisse auf der Anlaufbahn. 
Die Landung im Sand erfolgt beidbeinig. 

ĂAus der Zone In der Weitsprunggrube sind Landezonen (z.B. mit Gummibändern 
in die Zoneñ oder Fahrradreifen) markiert. Die Kinder springen nach ca. 10 Anlauf-

schritten aus der Absprungzone (80cm) (kann mit Kreide oder Klebe-
band markiert werden, falls keine Absprungzone eingezeichnet ist) 
nach vorne-oben ab und landen beidbeinig. Sie erhalten die Punkte 
der Zone, in der sie landen. 

Disziplin: Hoch-Weitsprung 
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Übungsbeispiele 

Aufspringen In einer Bahn werden mehrere Geräte (Mattenstapel, kleiner Kästen, 
große Kästen) aufgebaut. Die Kinder springen mit einem Bein ab und 
landen beidbeinig auf den Geräten. Die Höhen können in den Bahnen 
variieren. Für größere/ leistungsstärkere Kinder können höhere Gerä-
te aufgebaut werden. 

Überspringen In einer Bahn werden mehrere hohe, aber schmale Hindernisse (Hür-
denstangen, Bananenkartons, Schaumstoffbalken) aufgebaut. Die 
Kinder springen mit einem Bein ab und landen ein- oder beidbeinig 
hintern den Geräten. Die Höhen der Hindernisse können in den Bah-
nen variieren. Für größere/ leistungsstärkere Kinder können höhere 
Hindernisse aufgebaut werden. 

ĂFreistil- Die Kinder laufen 5-7 Schritte frontal an und springen aus einer Mar- 
Hochspringenñ kierung (z.B. aus einem Fahrradreifen) über ein schräg gespanntes 

Reivoband. Die Landung erfolgt beidbeinig in der Sandgrube oder auf 
einer stabilen Weichbodenmatte. Für jede übersprungene Höhe er-
halten die Kinder einen Punkt. 

ĂRhythmische Reiheñ Auf der Anlaufbahn stehen in gleichmäßigen Abständen hohe (aber 
schmale) Hindernisse (z.B. Bananenkartons oder Hürdenstangen). 
Die Kinder überspringen die Hindernisse im Steigesprung (Absprung 
mit links, Landung auf rechts, bzw. anders herum). Die letzte Lan-
dung kann beidbeinig im Sand oder auf einer stabilen Weichboden-
matte erfolgen. 

ĂFlugerlebnisñ Die Kinder springen nach kurzem Anlauf von einer Erhöhung (Ab-
sprungkasten, Sprungbrett) über ein hohes Hindernis (Bananenkar-
tons oder Reivoband) in die Grube oder auf eine stabile Weichbo-
denmatte. Die Landung erfolgt beidbeinig. Nun können auch höhere 
Hindernisse aufgebaut werden. 
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Disziplin: Wechselsprünge 

 

Übungsbeispiele 

Hüpf-/ Sprungbahnen In einer Bahn werden 8-12 Fahrradreifen ausgelegt. Die Kinder sprin-
gen in verschiedenen Formen durch die ausgelegten Bahnen (beid-
beinig, einbeinig links und rechts, im 2er oder 3er Wechsel: re-re-li-li-
é bzw. re-re-re-li-li-li-éoder im Dreisprung-Rhythmus: re-re-li-re-re-li 
bzw anders herum). Die Abstände zwischen den Reifen sollten zu-
nächst eng, später weiter (je nach Leistungsstärke) gewählt werden. 
Variante: Statt Reifen werden flache Hindernisse (z.B. Schaum-
stoffbalken) ausgelegt, über die die Kinder in den vorgegebenen 
Formen springen sollen. 

ĂSPRUNGlaufñ In einer Bahn werden 8-12 Fahrradreifen ausgelegt. Die Abstände 
sollten nun deutlich größer gewählt werden als in der vorherigen 
Übung. Die Kinder springen fortlaufend im Sprunglauf (Absprung mit 
links, Landung auf rechts und direkt Absprung auf das andere Bein) 
durch die ausgelegten Reifenbahnen.  
Variante: Statt Reifen werden flache Hindernisse (z.B. Schaum-
stoffbalken) ausgelegt, über die die Kinder springen sollen. 


