Jugend trainiert
fiir Olympia & Paralympics

vielseitiger Mannschaftswettkampf U14

Leichtathletik

Landessportfest der Schulen
Schulsportwettkampf flr Schiler*innen im Alter von 10-13 Jahren
(Schuljahr 2025/2026: Jahrgange 2013-2016)

Disziplinen:

50-Meter Hindernis-Sprintstaffel
Zonenweitsprung

Hochsprung (Schersprung)
Medizinballstol
Tennisring-/Wurfraketen-Wurf

8-Minuten-Lauf
Stand: Marz 2026



Zielsetzungen:

Im Mittelpunkt des Wettbewerbes steht der Mannschaftsgedanke. Madchen und Jungen starten
gemeinsam in einer gemischten Mannschaft. Alle Wettkampflibungen werden von der gesam-
ten Mannschaft durchgefiihrt. Mit diesem Wettkampf soll eine gemeinsame Vorbereitung im
Sportunterricht angestrebt werden.

Die Wettkampfibungen des Wettkampfes U14 in der Leichtathletik sind unter dem Gesichts-
punkt leichtathletischer Vielseitigkeit zusammengefasst. Ein leichtathletisches Training mit
Schiler*innen im Alter von 10-13 Jahren setzt seinen Schwerpunkt im Grundlagentraining. In
dieser Altersklasse gilt es, grundlegende Fahigkeiten und Technikelemente in den Leichtathle-
tikdisziplinen Lauf (Sprint, Langstrecke, Hurden), Sprung und Sto3/Wurf zu entwickeln. Koordi-
native und konditionelle Elemente stellen wichtige Schwerpunkte dar.

Grundsatze zur Durchfiihrung:

Bei der Durchfihrungsreihenfolge der 6 Mannschaftsdisziplinen hat es sich als sinnvoll erwie-
sen, dass die "50-m Hindernis-Sprintstaffel" als erster und der "Ausdauerlauf' (8-Minuten-Lauf)
als abschlieRende Disziplin durchgefuhrt wird. Die Reihenfolge kann aber auch anders erfolgen.
Ein Beispielablaufplan kann hier

https://www.sporttalente.nrw/schulsportwettkaempfe/landessportfest-der-schulen/sportarten-
termine/leichtathletik/

als Word-Datei heruntergeladen und an die értlichen Gegebenheiten angepasst werden.

Bei der 50-Meter Hindernis-Sprintstaffel ergibt sich die Wertung durch einen Direktvergleich
nach Platzierung oder durch das Ergebnis von Zeitlaufen. Bei den Sprung- und Wurf- bzw.
StoRwettbewerben geht jeder glltige Versuch in die Wertung ein. Die Summe aller Wertungs-
punkte ergibt die Mannschaftsleistung. Fir jede einzelne der sechs Wettkampfdisziplinen wer-
den die Rangplatze der Mannschaften ermittelt (Vergleich der Mannschaftsleistungen unterei-
nander). Sieger ist die Mannschaft, die am Ende in der Summe die geringste Rangplatzzahl
erzielt hat. Bei Gleichplatzierungen entscheidet die Reihenfolge: erst die Mehrheit des ersten
Rangs; wenn dann noch keine Entscheidung getroffen werden kann die Punkte des Ausdauer-
laufs und danach, wenn noch bendétigt, die Zeit des Staffellaufs. Wenn Spikes vorhanden sind,
durfen diese genutzt werden.

Allgemeine Bestimmungen:

Der Wettkampf U14 Leichtathletik ist ein Wettkampf fir gemischte Mannschaften. Eine Mann-
schaft besteht aus maximal 12 Mitgliedern (6 Madchen und 6 Jungen), von denen pro Wett-
kampf 5 Madchen und 5 Jungen eingesetzt werden mussen. Die Besetzung kann fur jede Dis-
ziplin geandert werden.

Der Wettkampf richtet sich an Schiler*innen im Alter von 10-13 Jahren. Es sind nur Kinder ab
der Jahrgangsstufe 5 startberechtigt!

Ansprechpartner im FLVW:

Tapio Linnemdoller Christian Breitbach
Vorsitzender Kommission Schulsport Jugendbildungsreferent
Tel.: 0571 5093477 Tel.: 02307 371-595

Tapio.Linnemoeller@flvw.de Christian.Breitbach@flvw.de
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50-Meter Hindernis-Sprintstaffel
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Anforderung

Hindernisse lberlaufen und Flachsprint bei
maximaler Geschwindigkeit.

Durchfiihrung

Gelaufen werden soll in Form einer Pendel-
staffel auf dem Hinweg ein 50m Hinder-
nissprint (z.B. Gber Bananenkartons) und auf
dem Rickweg ein 50m Flachsprint.

Je die Halfte der Mannschaft stellt sich an der
Startlinie der Hindernis- bzw. Flachstrecke
auf. Jedes Mannschaftsmitglied muss sowohl
die Hindernisstrecke als auch die Flachstre-
cke laufen.

Der erste Laufer beginnt tiber die Hindernis-
bahn.

Jedes Mannschaftsmitglied umlauft die letzte
Fahnenstange (luft um seine Mannschaft
herum) und Ubergibt den Tennisring von hin-
ten an den nachsten Laufer.

Bei widrigen Witterungsbedingungen oder
schlechter Laufbahn (Rahmenbedingungen)
kann die Ubergabe von vorn stattfinden!

Beachte

Die Hindernisse sollten kindgerecht und nur
so hoch sein, dass sie problemlos tberlaufen
werden kénnen (Héhe: 40 cm bis max. 60 cm
| Empfehlung: 50cm).

Bei der Teilnahme von mehr als 3 Mannschaf-
ten wird empfohlen, die Staffel auf dem Spiel-
feld/Rasen durchzuflhren oder Zeitldufe an-
zusetzen.

HINWEIS:

Wertung

Sieger ist die Mannschaft, deren Laufer nach
Durchlaufen der Hindernis- und Flachstrecke als
Erster die Ziellinie passiert haben. Bei Zeitlaufen
ist die Mannschaft Sieger, die die schnellste Zeit
erreicht hat.

Kampfrichter

Je Mannschaft einen Kampfrichter (ggf. mit Uhr)
an der Fahnenstange der Startgruppe.

Regelwerk

Jedes Mannschaftsmitglied umlauft auf dem Hin-
weg und auf dem Ruckweg die letzte Fahnenstan-
ge (lauft um seine Mannschaft herum) und tber-
gibt den Tennisring von hinten an den nachsten
Laufer. Der Tennisring darf bis zum ersten Hinder-
nis Ubergeben werden.

Geratebedarf (pro Mannschaft)

4 Fahnenstangen

5 Bananenkartons (0.3.)

1 Tennisring (oder Staffelstab)
ggf. Stoppuhren

Als ,,Staffelstab“ dient ein Tennisring. Der letzte Laufer auf der Startseite erhilt ein Parteiband
und wenn dieser Laufer bei seinem Riickweg die Ziellinie iiberquert hat, ist die Staffel beendet.




Zonenweitsprung
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Anforderung Kampfrichter
¢ Anlauf als Steigerungslauf Je Mannschaft ein Kampfrichter und ein Helfer
¢ Anlauf-/Absprungkoordination zum Harken.
e Einbeiniger Absprung
e Landung mit beiden FiRen
Durchfiihrung Regelwerk

Die Mannschaft stellt sich in einer Zone (10-
12m) vor der Absprungflache auf.

Der Anlauf betragt wie in der Skizze 10m.

Der erste Springer lauft an, springt in eine der
Zonen und verlasst nach der Landung die
Grube nach vorn. Jeder Springer hat 3 Versu-
che.

Die erste Messzone ist 1m und die nachfol-
genden Zonen sind je 0,5m lang.

Wertung

Der Sprung in die erste Zone wird mit einem
Punkt bewertet, ein Sprung in die zweite mit 2
Punkten usw. Die Zonen kdnnen Uber die
Skizze hinaus ausgezeichnet werden.

Sieger ist die Mannschaft mit der héchsten
Punktzahl.

HINWEIS
Die erste Messzone kann breiter als 1m sein. Dies hdngt von den ortlichen Gegebenheiten ab.

Es wird nur der hintere Abdruck gewertet.
Ein Sprung wird mit 0 Punkten bewertet, wenn der
Absprung hinter der Absprungflache liegt.

Geratebedarf (pro Anlage)

Fahnenstange / Pylone

Harke

Bandmaf

Markierungskreise/ Klebeband
Markierungshilfen fir die Zonen (z.B. Pylone)

TIPP: Um zu viele ungiiltige Versuche zu vermeiden hat es sich als hilfreich erwiesen, am Ende
der Absprungzone einen Schaumstoffblock (z.B. Block-X) zu platzieren.




Hochsprung (Schersprung)

Anforderung

¢ rhythmischer Anlauf
e dynamischer Absprung
e koordinierte Latteniberquerung und Landung

Durchfiihrung

e Zunachst springen die Madchen und Jungen
von rechts anlaufend mit dem linken Bein ab.
Die Landung muss auf dem Ful} des
Schwungbeines erfolgen.

e Die Anfangshdhe betragt fiir alle Teilnehmer
1,00m. Gesteigert wird jeweils um 5cm. Es
darf keine Hohe ausgelassen werden.

¢ Jedes Mannschaftsmitglied hat je Hoéhe einen
Versuch.

e Nachdem das letzte Mannschaftsmitglied
ausgeschieden ist, beginnt die gesamte
Mannschaft von der anderen Seite, wieder bei
der Anfangshoéhe (Anlauf von links, Absprung
mit rechts).

Wertung

e Jeder gultige Versuch ergibt einen Punkt.
e Sieger ist die Mannschaft mit der hdchsten
Punktzahl.

Zwei HINWEISE

Kampfrichter

Je Mannschaft ein Kampfrichter und zwei Helfer,
um die Latte aufzulegen.

Regelwerk

Das Ausscheiden eines Springers erfolgt:
e beim ReilRen der Latte
e beim Absprung mit dem falschen Bein
e bei einer Landung auf dem Ricken oder
einem anderen Korperteil und beim Berlh-
ren der Matte ohne Sprungausfihrung.
Nach Abbruch eines Anlaufes ist nur ein weiterer
Anlauf bei dieser Sprunghdhe erlaubt.

Geratebedarf (pro Anlage)

2 Fahnenstangen

2 Hochsprungstander
Hochsprunglatte
Messlatte

e Aus Motivationsgriinden kdonnten auch zwei Mannschaften im direkten Vergleich gegen-

einander auf einer Anlage springen.

e Aus organisatorischen Griinden (z.B. bei einer hohen Teilnehmerzahl) kann entweder nur
mit dem rechten oder nur mit dem linken Bein abgesprungen werden (je nach individuel-
ler Stérke des Sprungbeins). Damit ist ein kiirzerer zeitlicher Ablauf gewéhrleistet.




MedizinballstoR
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Anforderung Wertung

e Schulung der Kérperstreck- und StofRbewe-
gung

Durchfiihrung

e Es werden einhandige StoRRe aus einer Ab-
stoflgasse (max. 1m breit) durchgefiihrt. Die
StoRRhand bleibt hinter dem Ball, die andere
Hand stutzt den Ball seitlich ab.

e Jedes Mannschaftsmitglied hat je Weite einen
Versuch.

e Bei einem Fehlversuch (Ubertreten oder Be-
rihrung der Absto3markierung, Landung des
Balles vor oder auf der Weitenmarkierung
u.a.) scheidet der Teilnehmer aus. Der Teil-
nehmer scheidet ebenfalls aus, wenn der Ball
geworfen wird.

¢ Die Anfangsentfernung betragt 4m und ge-
steigert wird um jeweils 1m. Es gibt keine seit-
liche Zonenbegrenzung.

e Nachdem das letzte Mannschaftsmitglied
ausgeschieden ist, beginnt die gesamte
Mannschaft wieder bei der Anfangsentfer-
nung, wobei nun mit der anderen Hand ge-
stofen wird.

HINWEIS

e Jeder giiltige Versuch ergibt einen Punkt.
e Sieger ist die Mannschaft mit der hdchsten
Punktzahl.

Kampfrichter

Je Mannschaft einen Kampfrichter und zwei Hel-
fer, um die Balle zuriickzuholen.

Regelwerk

Das Uberschreiten und Beriihren der AbstoRmar-
kierung gilt als Fehlversuch. Sollte als Abstofimar-
kierung ein Balken oder eine Dachlatte verwendet
werden (nicht empfohlen), so ist das frontale Be-
rihren der dem StoRenden zugewandten Flache
erlaubt.

Die Folge eines Fehlversuches ist das unmittelba-
re Ausscheiden.

Geratebedarf (pro Anlage)

e 2kg Medizinballe (oder wahlweise 1,5kg)

¢ Bandmal

e gut sichtbare Orientierungshilfen (z.B. Dachlat-
te, Hochsprunglatte) fir die Zonen

Zur Orientierungshilfe der Schiiler wird empfohlen, die AbstoRgasse jeweils von der zur StoR-

hand entgegengesetzten Seite anzugehen.

TIPP: Es hat sich als hilfreich erwiesen, wenn vor der AbstoBRmarkierung (in der Skizze die Linie
mit 1m-Abstand vor der AbstoBmarkierung) als Begrenzung Hiirden stehen.




Tennisring- / Heuler-Wurf
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Anforderung
e Weitwurf aus kurzem Anlauf
Bewegungsbeschreibung:

http://www.sportpaedagoqik-
online.de/leicht/schlagana.html

Durchfiihrung

¢ Die Mannschaftsmitglieder stehen hinter ei-
nem Tor oder Hindernis an einer festen Ab-
wurfmarkierung, die 5m vom Tor entfernt ist.
Es muss Uber das Tor in Richtung Platz ge-
worfen werden.

e Jeder Werfer hat 6 Versuche.

e Der Wurf muss als Schlagwurf ausgefiihrt
werden.

e Landet der Tennisring oder die Wurfrakete auf
der Weitenmarkierung, zahlt die niedrigere
Zone.

e Es wird keine seitliche Zonenbegrenzung
empfohlen.

Kampfrichter

Je Mannschaft zwei Kampfrichter in der Nahe der
Wurfzonen und ein Kampfrichter an der Abwurf-
markierung.

HINWEISE

Wertung

Die Wirfe werden wie folgt bewertet:
e 1Punkt =10-14m
2 Punkte = 14-18m
3 Punkte = 18-22m
4 Punkte = 22-26m
5 Punkte = 26-30m
usw.
Sieger ist die Mannschaft mit der héchsten Punkt-
zahl.

Regelwerk

Die Abwurfmarkierung darf beim oder nach dem
Abwurf weder betreten noch Ubertreten werden.

Geratebedarf (pro Anlage)

FuRballtor o.a.

10 Wurfringe oder Heuler/Wurfraketen
Abwurfmarkierung
Zonenmarkierungen

Bandmaf

In den Landesteilfinals (FLVW und LVN) wird der Wurf mit Wurfraketen durchgefiihrt. In den Vor-
runden besteht die Wahiméglichkeit zwischen Tennisringen und Wurfraketen. Der Wettkampflei-
ter kann am Tag aus organisatorischen Griinden eine seitliche Zonenbegrenzung festlegen (Min-
destbreite 12m). Alle Mannschaftsmitglieder fiihren ihren Versuch durch, bevor die Ringe oder

Wurfraketen eingesammelt werden!

Aus organisatorischen Griinden kann die Anzahl der Wiirfe bis auf mind. 3 Versuche reduziert

werden.
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8-Minuten-Lauf
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Anforderung Wertung
e 8 Minuten Ausdauerlauf Sieger ist die Mannschaft, die innerhalb von 8

Minuten die meisten zugehdérigen (farbigen) Pylo-
nen durchlaufen hat.

Durchfiihrung Kampfrichter
e Die teilnehmenden Mannschaften (Bsp. Skiz- Je Mannschaft zwei Kampfrichter, die das Durch-
ze: 2 Mannschaften griin und rot) werden auf laufen der Pylonen z&hlen.

einer 400m-Rundbahn in gleichem Abstand
voneinander aufgestellt. Gelaufen wird Gber
einen Zeitraum von 8 Minuten durch farbige
(hier: griin oder rot), der Mannschaft zugeh6-
rige Pylonen (s. Skizze).

¢ Nach jeweils 200m stehen pro Team zwei
zugehorige (farbige — gruin / rot) Pylonen.

¢ Nach Ablauf von 7 Minuten wird die letzte
Minute angesagt.

Geratebedarf (pro Mannschaft)

e 4 Pylonen (farbig - visuell besser zu erkennen)
e Stoppuhr
o ggf. Handz&hler

HINWEIS
Sollte keine 400m-Rundbahn vorhanden sein, missen die Abstéande der farbigen Pylonen ent-
sprechend der Streckenlange angepasst werden.

Um den Laufrhythmus beizubehalten, werden die farbigen, zu einer Mannschaft gehérenden Py-
lonen nicht auf Bahn 1 platziert, sondern auf den duBeren Bahnen aufgestellt.

Pfeile in der Skizze markieren die Laufrichtung.




