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THEORIE UND PRAXIS

Neue Testserie in der Leichtathletik

Leichtathletik-Tests

Rolf Weber, J+S-Fachleiter Leichtathletik, ESSM

Die neue Testserie soll mithelfen, zuerst die Voraus-

setzungen, dann die Bewegungskernpunkte und spiéter
die technischen Auspragungen von Laufen, Springen und
Werfen zu erarbeiten. Fiir die Unterrichtenden geben die
Leichtathletik-Tests sinnvolle Hinweise beziiglich der
l'l'bungswahl und erlauben eine qualitative Lernkontrolle.

Tests in der Leichtathletik dienten bisher
vor allem der Uberpriifung des kondi-
tionellen Formstandes und fiir die Lei-
stungsdiagnostik. Es wurden dazu Lei-
stungstests herangezogen. Im Bereich
des Kinder- und frihen Jugendalters
(zirka 8 bis 13 Jahre) sind aber Test-
formen verlangt, die priméar die in
diesem Alter zu entwickelnden koordina-
tiven Fahigkeiten tberpriifen. Da diese
Bewegungstests fir die Leichtathletik
bisher nicht existierten, wurde eine sol-
che Testreihe im Auftrag des Schweizeri-
schen Leichtathletik-Verbandes durch
eine Arbeitsgruppe, bestehend aus Ver-
tretern und Vertreterinnen des Ver-
bandes, der Vereine, der Schule und von
Jugend+Sport erarbeitet.

Testaufbau

Die Testreihe ist so aufgebaut, dass die
einzelnen Stufen eine logische Reihen-
folge bilden und die Enwicklung von den
allgemeinen Grundbewegungen uber
die spezifischere Bewegungsausfiihrung
bis hin zur Bewegungsdynamik und zur
Leistung fihrt.

Die Bewegungstests (Stufen 1 bis 4)
sind fiir Kinder und Jugendliche im Alter
von 8 bis 15 Jahren vorgesehen und
sollen fiir die Unterrichtenden einen
roten Faden im Leichtathletikunterricht
darstellen. Sie sollen aufzeigen, welche
Bewegungsgrundmuster zuerst (im glin-
stigsten Lernalter) und in welcher Form
durch die Kinder und Jugendlichen er-
lernt und gelibt werden sollen. Die Test-
Ubungen sind schwierig aber heraus-
fordernd und zielen auf spater notwen-
dige Fertigkeiten (Techniken) ab.

Die fir diesen Altersbereich vorge-
sehenen Ausdauertests sind eine Zusatz-
bedingung fiir die Abgabe der Testab-
zeichen (Stufen 1 bis 4). Damit wird auf
die Bedeutung der Grundlagenausdauer
aufmerksam gemacht und die Kinder
und Jugendlichen werden an ein regel-
massiges Ausdauertraining herange-
fahrt.

Der Einsatzbereich fiir die Stufen 1 bis

4 liegt vor allem in der Schule und den-

Nachwuchsabteilungen der Vereine (Ju-
gend-/Madchenriegen).

Die Leistungstests (Stufe 5 ab 16, Stufe
6 ab 18 Jahren) sind fiir die eher lei-
stungsorientierten Nachwuchsathleten
und -athletinnen in den Vereinen vor-

gesehen. Sie sollen fiir Trainer und Trai-"

nerinnen als Technikkontrollen und zur
Uberprifung der technikorientierten
konditionellen Fahigkeiten dienen.

Vorbereitung
und Durchfiihrung

Die einzelnen Tests miissen mit den Kin-
dern und Jugendlichen unbedingt vor-
bereitet werden. Dazu dienen einerseits
die im Buch beschriebenen Vorberei-
tungstibungen, andererseits aber auch
die Testlibungen selbst. Es ist sinnvoll,
den logischen Aufbau zu respektieren
und die Tests in ihrer vorgegebenen
Reihenfolge (Stufenfolge) durchzufiih-
ren. Die angegebenen Altersbereiche
sind eine Empfehlung. Die Wahl der Test-
stufe kann den jeweiligen Umstanden,
wie Trainingsalter und Kénnen, sinnvoll
angepasst werden. Die Testreihen sollen
bereits bei der Planung des Unterrich-
tes oder des Trainings beriicksichtigt
werden, wobei sich als Testphase vor

allem die Vorbereitungsperiode (Hallen-’

training) eignet.

Die Tests konnen einzeln oder als Test-
reihe (ganze Stufe) durchgefihrt und be-
liebig oft wiederholt werden. Als Hilfs-
mittel dienen die Kontroll-Listen im
Buch, die herauskopiert werden konnen.
Die Resultate sollen ausgewertet und mit
den Testpersonen besprochen werden.

Abzeichen

Beim Schweizerischen Leichtathletik-
Verband konnen zum Selbstkostenpreis
Test-Abzeichen bezogen werden. Damit
kann den Kindern und Jugendlichen eine
kleine Auszeichnung fir das Bestehen
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der Teststufen 1 bis 4 ab-
gegeben werden.

Dabei ist zusatzlich zum Bestehen der
Bewegungstests ein Ausdauertest nach
dem Motto «Laufe Dein Alter» zu ab-
solvieren. Fiir die Test-Stufen 1 und 2
mussen die Kinder und Jugendlichen
mindestens soviele Minuten laufen (jog-
gen) ohne anzuhalten, wie sie Jahre alt
sind.

Fir die Test-Stufe 3 ist ein 12-Minuten-
Lauf und fir die Test-Stufe 4 ein 15-Minu-
ten-Lauf zu absolvieren. Die Bewertung
dazu ist der speziellen Tabelle im Buch zu
entnehmen. Mit Vorteil wird diese Zu-
satzaufgabe gemeinsam in der Gruppe
absolviert und als Abschluss der Test-
stufe durchgefiihrt. Selbstverstandlich
soll auch dieser Teil entsprechend vorbe-

‘reitet und als wichtiger Bestandteil der

Leistungsfahigkeit in den Unterricht und
ins Training integriert werden, so z.B. als
ausgedehntes Einlaufen oder Auslaufen,
gemiitlicher Dauerlauf, Laufspiele, usw.

Attraktives Mittel
in Unterricht und Training

Diese Leichtathletik-Tests konnen und
wollen den stufengerechten Leichtathle-
tikunterricht und das technik- und lei-
stungsorientierte Training nicht ersetzen.
Das Autoren-Team ist aber Uberzeugt,
den Lehrer-, Leiter- und Trainerpersonen
damit eine praktikable Hilfe zur attrakti-
veren Gestaltung ihres Unterrichtes und
ihres Trainings sowie ihrer Lern- und
Trainingskontrollen anbieten zu kdnnen.

Fur die Kinder wird damit der Leicht-
athletikunterricht spannender und bleibt
trotz vielseitiger Ausrichtung zielorien-
tiert. Fiir die alteren Jugendlichen bieten
die schwierigeren Tests eine echte Her-
ausforderung, auch ohne Stoppuhr und
Messband. Die Leistungstests bilden die
Spitze in diesem Aufbau und erlauben
den leistungsorientierten Jugendlichen
wichtige Standortbestimmungen.

Die gesamte Testreihe sowie die vor-
bereitenden Ubungen sind in einer iiber--
sichtlichen Broschire dargestellt. Zur
Unterstltzung und als Beurteilungshilfe
der Testlibungen wurde ein Videofilm
hergestellt.




Béhm, Ralph; Knutti, Bruno; Kunz,
Hansruedi; Oegerli, Ruedi; Reimann,
Esther; Schaffer, Robert; Weber, Rolf;
Zurlinden, Thomas.

Leichtathletik-Tests fiir

Schule und Verein (Videos)

Die Videohander sind unterteilt in je

ein Band der Stufen 1 bis 4, der Stufe 5

und der Stufe 6. Die Tests werden

durch Schiiler und Jugendliche vorge-
stellt und sind mit Hinweisen fiir die

Leiterpersonen erganzt.

— Tests 1 bis 4: allgemeine Grund-
bewegungen (mit Kindern von 8 bis
11 Jahren)

— Test 5: spezifische Bewegungsaus-
fihrungen (mit Jugendlichen von
12 bis 15 Jahren)

— Test 6: Bewegungsdynamik und Lei-
stung (mit leistungsorientierten Ju-
gendlichen ab 16 Jahren)

Béhm, Ralph; Knutti, Bruno; Kunz,
Hansruedi; Oegerli, Ruedi; Reimann,
Esther; Schaffer, Robert; Weber, Rolf;
Zurlinden, Thomas.
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Leichtathletik-Tests

fiir Schule und Verein (Buch)
Das Buch informiert die Leiterperso-
nen Uber Sinn und Zweck der Tests
sowie Uber den sinnvollen Einsatz im
Trainingsbetrieb. Der Aufbau und die
Beurteilungskriterien der einzelnen
Tests sind detailliert und mit Skizzen
erklért und es werden eine Reihe vor-
bereitender Ubungen vorgeschlagen.
Das ubersichtliche und handliche
Werk darf in keiner Leiter-Bibliothek
fehlen!

Test Stufe 3 (12 bis 13 Jahre)

THEORIE UND PRAXIS

Ausrichtung auf Kérperhaltung und Rhythmisierung (laufen, springen, werfen)

Testiibungen Kriterien/ Bemerkungen
3. Hindernislaufen
Uberlaufen von 6 Hiirden oder Kasten- |+ Korrekte Schrittfolge
elementen (60 bis 70 cm Héhe) mit e Fussballenlauf
1/2/3/2/1 Schritten dazwischen. Je ein @ Einmal li, einmal re beginnen
Durchgang links und rechts beginnend. ‘
Bemerkungen:
i 4 Abstande der Hiirden den Fahig-
keiten anpassen (Empfehlung: zirka
2,50/4/6/4/2,50 m)
D Durchfiihrung diagonal in der Halle,
evtl. letzte Hirde weglassen
|
3.2 Hindernisspringen
Rhythmisches Uberspringen von + 6 Hindernisse ohne zu beriihren
6 Kastenelementen. Absprung mit dem Uiberspringen
flachen Fuss und Landung mit dem @ Aktiver Fussaufsatz und aufrechte
Schwungbein auf der Matte. Je ein Oberkorperhaltung
Durchgang mit dem Sprungbein links |+ Einmal linkes, einmal rechtes
und mit dem Sprungbein rechts. Sprungbein
Bemerkungen:
Absténde der Kastenelemente den
Fahigkeiten anpassen (zirka 2 m)
Matten je nach Abstand quer oder
langs hinlegen.
3.3 Kasten-Weitsprung
Aus Anlauf Weitsprung ab Kasten- + Korrekte Schrittfolge
oberteil mit Landung im Langsitz auf (je einmal li-re-li und re-li-re
der Schaumstoffmatte. Je ein Sprung | e Aktive Fussgelenkarbeit -
mit Schrittfolge li-re-li und re-li-re. e Landung im Langsitz mit aufrechter
Anordnung: Matte quer, Kastenoberteil Oberkorperhaltung
langs (20 bis 30 cm hoch), Matte langs,
Schaumstoffmatte. Bemerkungen:
Schaumstoffmatte darf nicht durch-
schlagen, Startpunkt markieren
(zirka 7 m).
34 Stoss-Wurfiibung
Einarmiges Basketballstossen aus + Korrekter Anlauf:
3-Schritt-Anlauf gegen die Wand. Stossen rechts: li-re-li, Fussballeinwurf
Den zurtickfliegenden Ball fangen und li-re-li, Stossen links: re-li-re, Fussball-
vom Fangort aus Fussballeinwurf aus - einwurf re-li-re
3-Schritt-Anlauf an die Wand. Der Ball |+ Anlaufrhythmus: tam-ta-tam
muss uber die Ziellinie zuriickfliegen. | e® Nach dem Stossen muss der Ball ge-
Der Startort kann beliebig gewahlt fangen werden
werden. Mit dem Anlauf einmal li be- + Der Ball muss tber die Ziellinie zurtck-
ginnen und re stossen sowie einmal fliegen
re beginnen und li stossen.
Mind. Ziellinie: Knaben 6m
Méadchen 4m
|
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