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2 20.04.2011 

Vom Kind und vom 
Jugendlichen ausgehend … 
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Vorschul-

alter 

Spätes 

Schulkindalter 

Frühes  

Schulkindalter 

Erste  

puberale Phase 

Zweite  

puberale Phase 

Beginn 

Erwachs. 

Vorschul-

alter 

Spätes 

Schulkindalter 

Frühes  

Schulkindalter 

Erste  

puberale Phase 

Zweite  

puberale Phase 

Beginn 

Erwachsenenalter 

m. 

 

w. 

 

A
lt

e
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6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 

Entwicklungsphasen 

20.04.2011 

Längenwachstum 

 

Längenwachstum/ 

Veränd. Proportionen 

Gewichtszunahme 

Breitenwachstum 

 

Breitenwachstum/ 

Verb. Proportionen 

Kraftzuwachs bei 

geringer Größen- u. 

Gewichtszunahme 

 

Bestes motorisches 

Lernalter 

Zweites  

motorisches Lernalter 

Gute Trainierbarkeit  

Koordination 

Abnahme 

koordinativer 

Leistungsfähigkeit 

Ausgeprägter 

Muskelzuwachs 

Gute Trainierbarkeit 

konditioneller Fähigk. 

Beweg.freude 

Lernbereitschaft 

geringe 

Konzentration 

Hormonelle  

Instabilität 

 

Verbesserte 

Konzentrations-, 

Differenzierungs- 

Wahrnehm.fähigk. 

Verbesserung 

Wahrnehmungs-

fähigkeiten 

 

Hormonelle Stabilisierung 

Erhöhter Intellekt / 

Beginnende Abgrenzung 

zur Erwachsenenwelt 

 

Psychische Ausgeglichenheit / 

verbesserte Lernbereitschaft 
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Vorschul-

alter 

Spätes 

Schulkindalter 

Frühes  

Schulkindalter 

Erste  

puberale Phase 

Zweite  

puberale Phase 

Beginn 

Erwachs. 

Vorschul-

alter 

Spätes 

Schulkindalter 

Frühes  

Schulkindalter 

Erste  

puberale Phase 

Zweite  

puberale Phase 

Beginn 

Erwachsenenalter 

m. 

 

w. 

 

A
lt

e
r 

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 

Entwicklungsphasen 

20.04.2011 

Längenwachstum 

 

Längenwachstum/ 

Veränd. Proportionen 

Gewichtszunahme 

Breitenwachstum 

 

Breitenwachstum/ 

Verb. Proportionen 

Kraftzuwachs bei 

geringer Größen- u. 

Gewichtszunahme 

 

Bestes motorisches 

Lernalter 

Zweites  

motorisches Lernalter 

Gute Trainierbarkeit  

Koordination 

Abnahme 

koordinativer 

Leistungsfähigkeit 

Ausgeprägter 

Muskelzuwachs 

Gute Trainierbarkeit 

konditioneller Fähigk. 

Beweg.freude 

Lernbereitschaft 

geringe 

Konzentration 

Hormonelle  

Instabilität 

 

Verbesserte 

Konzentrations-, 

Differenzierungs- 

Wahrnehm.fähigk. 

Verbesserung 

Wahrnehmungs-

fähigkeiten 

 

Hormonelle Stabilisierung 

Erhöhter Intellekt / 

Beginnende Abgrenzung 

zur Erwachsenenwelt 

 

Psychische Ausgeglichenheit / 

verbesserte Lernbereitschaft 
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Kinderleichtathletik 

 

Jugendleichtathletik 
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Arbeitsraster 
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Arbeitsraster 
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Arbeitsraster 
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Arbeitsraster 
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 7 und jünger 8/9 Jahre 10/11 Jahre 12/13 Jahre 14/15 Jahre 16/17 Jahre 18/19 Jahre 

Physiologische  

Entwicklungsphase 

Vorschulalter Frühes Schulkindalter Spätes Schulkindalter 

(vorpuberale Phase) 

Erste puberale Phase 

(Pubeszenz) 

Zweite puberale Phase 

(Adoleszenz) 

Beginn. Erwachsenenalter 

(Maturität) 

Motorische  

Entwicklungsphase 

(MEINEL/SCHNABEL 1987) 

Phase der Vervoll-

kommnung vielfältiger 

Bewegungsformen 

Phase schneller Fortschritte 

in der motorischen 

Lernfähigkeit 

Phase der besten 

motorischen Lernfähigkeit in 

der Kindheit 

Phase der Umstrukturierung 
von motorischen 
Fähigkeiten und Fertigkeiten 

Phase der sich ausprägenden geschlechtsspezifischen 

Differenzierung, der fortschreitenden Stabilisierung 

Relative Erhaltung der 
motorischen Lern- und 
Leistungsfähigkeit 

 

Talentförderung 

Schule/Verband 

 Talentaufbaugruppen 

(Schule) 

Talentfördergruppen 

(Schule) 

E-Kader D1-Kader D2-Kader 

D/C-Kader 

C-Kader 

Trainingsinhalte 

Methodik/Didaktik 

Elementare 

Bewegungsausbildung 

Kinderleichtathletik Kinderleichtathletik Grundlagentraining Grundlagentraining Aufbautraining Aufbautraining 

Technomotorischer 

Schwerpunkt 

Fähigkeitsorientiert 
 

Koordination +++ 

Kondition + 
 

Basis 

Fähigkeitsorientiert 
 

Koordination +++ 

Kondition ++  
 

Teilw. Fertigkeitsorientiert 

Fertigkeitsorientiert 
 

Koordination +++ 

Kondition +++ 
 

Teilw. Disziplinorientiert 

Disziplinorientiert 
 

Technikorientiert 

Disziplinorientiert 
 

Technikorientiert 

Disziplinorientiert 
 

Technikorientiert 

Disziplinorientiert 

 

Technikorientiert 

 

 

Altersklassen- 

Bezeichnung (AK) 

U 8 U 10 U 12 U 14 U 16 U 18 U 20 

Kinderleichtathletik Jugendleichtathletik 

Prinzipien Überwiegend Teamwettkämpfe; gemeinsame Wertung von Jungen und Mädchen;  

Kein LAO- reglementiertes Startrecht; „Sieben Grundsätze der Kinderleichtathletik“ (s.u.) 
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Vom 

„Überlaufen“ 

zum 

Hürdensprint 

Matten-Läufe 
 

(flache Hindernisse) 

Hindernis-Läufe 
 

(erhöhte Hindernisse; 

flexible Abstände)  

Hindernis-Sprints 
 

(erhöhte Hindernisse; feste 

Abstände ca. 6,00m) 

60m Hürden 
 

(m/w 0,762m/7,50m) 

 

80m Hürden  
 

(m 0,840/8,60m, 
 w 0,762/8,00m) 
 

300m Hürden 
 

(m 0,840/35m; 
 w 0,762/35m) 

M 110m Hü (0,914/8,90m) 
W 100m Hü (0,762/8,50m) 
 

M 400m Hü (0,840/35m) 
W 400m Hü (0,762/35m) 
 

M 2000m Hindernis (0,914) 
W 1500m Hindernis (0,762) 

M 110m Hü (0,991/9,14m) 
W 100m Hü (0,840/8,50m) 
 

M 400m Hü (0,840/35m) 
W 400m Hü (0,762/35m) 
 

M 2000m/3000m Hi (0,914) 
W 2000m Hindernis (0,762) 

S
P

R
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G
E

N
 

 

 

Vom 

„Hoch-Springen“ 

zum  

Hochsprung 

Hochsprung  
 

(Jump and reach, Absprung 

ohne Anlauf in die Höhe) 

Watussi-Hochsprung 
 

(gerader Anlauf und 

Absprung von erhöhter 

Absprungstelle) 

Hochsprung  
 

(aus dem Anlauf Sprünge 

mit l/r-Wertung) 

Hochsprung 
 

(Flop, Schersprung oder 

Straddle) 

Hochsprung Hochsprung Hochsprung 

W
E

R
F

E
N

 

 

Vom 

„Drehen und 

Werfen“ 

zum Diskuswurf 

 

Tennisringwurf auf ein Ziel  
 

(Richtungsorientierung) 

Fahrradreifenwurf aus der 

Drehung  
 

(Differenzierung auf 

Ziel/Weite; Richtungs- und 

Raumorientierung)  

Diskuswurf mit Kinderdiskus 

aus der Drehung 
 

(Richtungs- und 

Raumorientierung, Gerät- 

und Technikgewöhnung) 

Diskuswurf 
 

M 1,00 kg 

W 0,75 kg 

 

Diskuswurf 
 

M 1,00 kg 

W 1,00kg 

Diskuswurf 
 

M 1,50 kg 

W 1,00 kg 

Diskuswurf 
 

M 1,75 kg 

W 1,00 kg 

Zusammenfassung 
Arbeitsraster 
Entwicklungsphase 

Fördersystem 

Wettbewerbssystem 
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Wettbewerbssystem 

20.04.2011 

 7 und jünger 8/9 Jahre 10/11 Jahre 12/13 Jahre 14/15 Jahre 16/17 Jahre 18/19 Jahre 

Physiologische  

Entwicklungsphase 

Vorschulalter Frühes Schulkindalter Spätes Schulkindalter 

(vorpuberale Phase) 

Erste puberale Phase 

(Pubeszenz) 

Zweite puberale Phase 

(Adoleszenz) 

Beginn. Erwachsenenalter 

(Maturität) 

Motorische  

Entwicklungsphase 

(MEINEL/SCHNABEL 1987) 

Phase der Vervoll-

kommnung vielfältiger 

Bewegungsformen 

Phase schneller Fortschritte 

in der motorischen 

Lernfähigkeit 

Phase der besten 

motorischen Lernfähigkeit in 

der Kindheit 

Phase der Umstrukturierung 
von motorischen 
Fähigkeiten und Fertigkeiten 

Phase der sich ausprägenden geschlechtsspezifischen 

Differenzierung, der fortschreitenden Stabilisierung 

Relative Erhaltung der 
motorischen Lern- und 
Leistungsfähigkeit 

 

Talentförderung 

Schule/Verband 

 Talentaufbaugruppen 

(Schule) 

Talentfördergruppen 

(Schule) 

E-Kader D1-Kader D2-Kader 

D/C-Kader 

C-Kader 

Trainingsinhalte 

Methodik/Didaktik 

Elementare 

Bewegungsausbildung 

Kinderleichtathletik Kinderleichtathletik Grundlagentraining Grundlagentraining Aufbautraining Aufbautraining 

Technomotorischer 

Schwerpunkt 

Fähigkeitsorientiert 
 

Koordination +++ 

Kondition + 
 

Basis 

Fähigkeitsorientiert 
 

Koordination +++ 

Kondition ++  
 

Teilw. Fertigkeitsorientiert 

Fertigkeitsorientiert 
 

Koordination +++ 

Kondition +++ 
 

Teilw. Disziplinorientiert 

Disziplinorientiert 
 

Technikorientiert 

Disziplinorientiert 
 

Technikorientiert 

Disziplinorientiert 
 

Technikorientiert 

Disziplinorientiert 

 

Technikorientiert 

 

 

Altersklassen- 

Bezeichnung (AK) 

U 8 U 10 U 12 U 14 U 16 U 18 U 20 

Kinderleichtathletik Jugendleichtathletik 

Prinzipien Überwiegend Teamwettkämpfe; gemeinsame Wertung von Jungen und Mädchen;  

Kein LAO- reglementiertes Startrecht; „Sieben Grundsätze der Kinderleichtathletik“ (s.u.) 
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Vom 

„Überlaufen“ 

zum 

Hürdensprint 

Matten-Läufe 
 

(flache Hindernisse) 

Hindernis-Läufe 
 

(erhöhte Hindernisse; 

flexible Abstände)  

Hindernis-Sprints 
 

(erhöhte Hindernisse; feste 

Abstände ca. 6,00m) 

60m Hürden 
 

(m/w 0,762m/7,50m) 

 

80m Hürden  
 

(m 0,840/8,60m, 
 w 0,762/8,00m) 
 

300m Hürden 
 

(m 0,840/35m; 
 w 0,762/35m) 

M 110m Hü (0,914/8,90m) 
W 100m Hü (0,762/8,50m) 
 

M 400m Hü (0,840/35m) 
W 400m Hü (0,762/35m) 
 

M 2000m Hindernis (0,914) 
W 1500m Hindernis (0,762) 

M 110m Hü (0,991/9,14m) 
W 100m Hü (0,840/8,50m) 
 

M 400m Hü (0,840/35m) 
W 400m Hü (0,762/35m) 
 

M 2000m/3000m Hi (0,914) 
W 2000m Hindernis (0,762) 

S
P

R
IN

G
E

N
 

 

 

Vom 

„Hoch-Springen“ 

zum  

Hochsprung 

Hochsprung  
 

(Jump and reach, Absprung 

ohne Anlauf in die Höhe) 

Watussi-Hochsprung 
 

(gerader Anlauf und 

Absprung von erhöhter 

Absprungstelle) 

Hochsprung  
 

(aus dem Anlauf Sprünge 

mit l/r-Wertung) 

Hochsprung 
 

(Flop, Schersprung oder 

Straddle) 

Hochsprung Hochsprung Hochsprung 

W
E

R
F

E
N

 

 

Vom 

„Drehen und 

Werfen“ 

zum Diskuswurf 

 

Tennisringwurf auf ein Ziel  
 

(Richtungsorientierung) 

Fahrradreifenwurf aus der 

Drehung  
 

(Differenzierung auf 

Ziel/Weite; Richtungs- und 

Raumorientierung)  

Diskuswurf mit Kinderdiskus 

aus der Drehung 
 

(Richtungs- und 

Raumorientierung, Gerät- 

und Technikgewöhnung) 

Diskuswurf 
 

M 1,00 kg 

W 0,75 kg 

 

Diskuswurf 
 

M 1,00 kg 

W 1,00kg 

Diskuswurf 
 

M 1,50 kg 

W 1,00 kg 

Diskuswurf 
 

M 1,75 kg 

W 1,00 kg 

Von der Kinderleichtathletik 
zur Jugendleichtathletik 

Fördersystem 

Entwicklungsphase 

zum  

Hürdensprint 
Vom  

Überlaufen  
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 7 und jünger 8/9 Jahre 10/11 Jahre 12/13 Jahre 14/15 Jahre 16/17 Jahre 18/19 Jahre 

Physiologische  

Entwicklungsphase 

Vorschulalter Frühes Schulkindalter Spätes Schulkindalter 

(vorpuberale Phase) 

Erste puberale Phase 

(Pubeszenz) 

Zweite puberale Phase 

(Adoleszenz) 

Beginn. Erwachsenenalter 

(Maturität) 

Motorische  

Entwicklungsphase 

(MEINEL/SCHNABEL 1987) 

Phase der Vervoll-

kommnung vielfältiger 

Bewegungsformen 

Phase schneller Fortschritte 

in der motorischen 

Lernfähigkeit 

Phase der besten 

motorischen Lernfähigkeit in 

der Kindheit 

Phase der Umstrukturierung 
von motorischen 
Fähigkeiten und Fertigkeiten 

Phase der sich ausprägenden geschlechtsspezifischen 

Differenzierung, der fortschreitenden Stabilisierung 

Relative Erhaltung der 
motorischen Lern- und 
Leistungsfähigkeit 

 

Talentförderung 

Schule/Verband 

 Talentaufbaugruppen 

(Schule) 

Talentfördergruppen 

(Schule) 

E-Kader D1-Kader D2-Kader 

D/C-Kader 

C-Kader 

Trainingsinhalte 

Methodik/Didaktik 

Elementare 

Bewegungsausbildung 

Kinderleichtathletik Kinderleichtathletik Grundlagentraining Grundlagentraining Aufbautraining Aufbautraining 

Technomotorischer 

Schwerpunkt 

Fähigkeitsorientiert 
 

Koordination +++ 

Kondition + 
 

Basis 

Fähigkeitsorientiert 
 

Koordination +++ 

Kondition ++  
 

Teilw. Fertigkeitsorientiert 

Fertigkeitsorientiert 
 

Koordination +++ 

Kondition +++ 
 

Teilw. Disziplinorientiert 

Disziplinorientiert 
 

Technikorientiert 

Disziplinorientiert 
 

Technikorientiert 

Disziplinorientiert 
 

Technikorientiert 

Disziplinorientiert 

 

Technikorientiert 

 

 

Altersklassen- 

Bezeichnung (AK) 

U 8 U 10 U 12 U 14 U 16 U 18 U 20 

Kinderleichtathletik Jugendleichtathletik 

Prinzipien Überwiegend Teamwettkämpfe; gemeinsame Wertung von Jungen und Mädchen;  

Kein LAO- reglementiertes Startrecht; „Sieben Grundsätze der Kinderleichtathletik“ (s.u.) 
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Vom 

„Überlaufen“ 

zum 

Hürdensprint 

Matten-Läufe 
 

(flache Hindernisse) 

Hindernis-Läufe 
 

(erhöhte Hindernisse; 

flexible Abstände)  

Hindernis-Sprints 
 

(erhöhte Hindernisse; feste 

Abstände ca. 6,00m) 

60m Hürden 
 

(m/w 0,762m/7,50m) 

 

80m Hürden  
 

(m 0,840/8,60m, 
 w 0,762/8,00m) 
 

300m Hürden 
 

(m 0,840/35m; 
 w 0,762/35m) 

M 110m Hü (0,914/8,90m) 
W 100m Hü (0,762/8,50m) 
 

M 400m Hü (0,840/35m) 
W 400m Hü (0,762/35m) 
 

M 2000m Hindernis (0,914) 
W 1500m Hindernis (0,762) 

M 110m Hü (0,991/9,14m) 
W 100m Hü (0,840/8,50m) 
 

M 400m Hü (0,840/35m) 
W 400m Hü (0,762/35m) 
 

M 2000m/3000m Hi (0,914) 
W 2000m Hindernis (0,762) 

S
P

R
IN

G
E

N
 

 

 

Vom 

„Hoch-Springen“ 

zum  

Hochsprung 

Hochsprung  
 

(Jump and reach, Absprung 

ohne Anlauf in die Höhe) 

Watussi-Hochsprung 
 

(gerader Anlauf und 

Absprung von erhöhter 

Absprungstelle) 

Hochsprung  
 

(aus dem Anlauf Sprünge 

mit l/r-Wertung) 

Hochsprung 
 

(Flop, Schersprung oder 

Straddle) 

Hochsprung Hochsprung Hochsprung 

W
E

R
F

E
N

 

 

Vom 

„Drehen und 

Werfen“ 

zum Diskuswurf 

 

Tennisringwurf auf ein Ziel  
 

(Richtungsorientierung) 

Fahrradreifenwurf aus der 

Drehung  
 

(Differenzierung auf 

Ziel/Weite; Richtungs- und 

Raumorientierung)  

Diskuswurf mit Kinderdiskus 

aus der Drehung 
 

(Richtungs- und 

Raumorientierung, Gerät- 

und Technikgewöhnung) 

Diskuswurf 
 

M 1,00 kg 

W 0,75 kg 

 

Diskuswurf 
 

M 1,00 kg 

W 1,00kg 

Diskuswurf 
 

M 1,50 kg 

W 1,00 kg 

Diskuswurf 
 

M 1,75 kg 

W 1,00 kg 

Vom Überlaufen  
zum Hürdensprint 

Elementare Bewegungsausbildung 
 

fähigkeitsorientiert 
 

Basis 

Flaches Überlaufen  

von Hindernissen 

Vorschulalter 
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 7 und jünger 8/9 Jahre 10/11 Jahre 12/13 Jahre 14/15 Jahre 16/17 Jahre 18/19 Jahre 

Physiologische  

Entwicklungsphase 

Vorschulalter Frühes Schulkindalter Spätes Schulkindalter 

(vorpuberale Phase) 

Erste puberale Phase 

(Pubeszenz) 

Zweite puberale Phase 

(Adoleszenz) 

Beginn. Erwachsenenalter 

(Maturität) 

Motorische  

Entwicklungsphase 

(MEINEL/SCHNABEL 1987) 

Phase der Vervoll-

kommnung vielfältiger 

Bewegungsformen 

Phase schneller Fortschritte 

in der motorischen 

Lernfähigkeit 

Phase der besten 

motorischen Lernfähigkeit in 

der Kindheit 

Phase der Umstrukturierung 
von motorischen 
Fähigkeiten und Fertigkeiten 

Phase der sich ausprägenden geschlechtsspezifischen 

Differenzierung, der fortschreitenden Stabilisierung 

Relative Erhaltung der 
motorischen Lern- und 
Leistungsfähigkeit 

 

Talentförderung 

Schule/Verband 

 Talentaufbaugruppen 

(Schule) 

Talentfördergruppen 

(Schule) 

E-Kader D1-Kader D2-Kader 

D/C-Kader 

C-Kader 

Trainingsinhalte 

Methodik/Didaktik 

Elementare 

Bewegungsausbildung 

Kinderleichtathletik Kinderleichtathletik Grundlagentraining Grundlagentraining Aufbautraining Aufbautraining 

Technomotorischer 

Schwerpunkt 

Fähigkeitsorientiert 
 

Koordination +++ 

Kondition + 
 

Basis 

Fähigkeitsorientiert 
 

Koordination +++ 

Kondition ++  
 

Teilw. Fertigkeitsorientiert 

Fertigkeitsorientiert 
 

Koordination +++ 

Kondition +++ 
 

Teilw. Disziplinorientiert 

Disziplinorientiert 
 

Technikorientiert 

Disziplinorientiert 
 

Technikorientiert 

Disziplinorientiert 
 

Technikorientiert 

Disziplinorientiert 

 

Technikorientiert 

 

 

Altersklassen- 

Bezeichnung (AK) 

U 8 U 10 U 12 U 14 U 16 U 18 U 20 

Kinderleichtathletik Jugendleichtathletik 

Prinzipien Überwiegend Teamwettkämpfe; gemeinsame Wertung von Jungen und Mädchen;  

Kein LAO- reglementiertes Startrecht; „Sieben Grundsätze der Kinderleichtathletik“ (s.u.) 
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Vom 

„Überlaufen“ 

zum 

Hürdensprint 

Matten-Läufe 
 

(flache Hindernisse) 

Hindernis-Läufe 
 

(erhöhte Hindernisse; 

flexible Abstände)  

Hindernis-Sprints 
 

(erhöhte Hindernisse; feste 

Abstände ca. 6,00m) 

60m Hürden 
 

(m/w 0,762m/7,50m) 

 

80m Hürden  
 

(m 0,840/8,60m, 
 w 0,762/8,00m) 
 

300m Hürden 
 

(m 0,840/35m; 
 w 0,762/35m) 

M 110m Hü (0,914/8,90m) 
W 100m Hü (0,762/8,50m) 
 

M 400m Hü (0,840/35m) 
W 400m Hü (0,762/35m) 
 

M 2000m Hindernis (0,914) 
W 1500m Hindernis (0,762) 

M 110m Hü (0,991/9,14m) 
W 100m Hü (0,840/8,50m) 
 

M 400m Hü (0,840/35m) 
W 400m Hü (0,762/35m) 
 

M 2000m/3000m Hi (0,914) 
W 2000m Hindernis (0,762) 

S
P

R
IN

G
E

N
 

 

 

Vom 

„Hoch-Springen“ 

zum  

Hochsprung 

Hochsprung  
 

(Jump and reach, Absprung 

ohne Anlauf in die Höhe) 

Watussi-Hochsprung 
 

(gerader Anlauf und 

Absprung von erhöhter 

Absprungstelle) 

Hochsprung  
 

(aus dem Anlauf Sprünge 

mit l/r-Wertung) 

Hochsprung 
 

(Flop, Schersprung oder 

Straddle) 

Hochsprung Hochsprung Hochsprung 

W
E

R
F

E
N

 

 

Vom 

„Drehen und 

Werfen“ 

zum Diskuswurf 

 

Tennisringwurf auf ein Ziel  
 

(Richtungsorientierung) 

Fahrradreifenwurf aus der 

Drehung  
 

(Differenzierung auf 

Ziel/Weite; Richtungs- und 

Raumorientierung)  

Diskuswurf mit Kinderdiskus 

aus der Drehung 
 

(Richtungs- und 

Raumorientierung, Gerät- 

und Technikgewöhnung) 

Diskuswurf 
 

M 1,00 kg 

W 0,75 kg 

 

Diskuswurf 
 

M 1,00 kg 

W 1,00kg 

Diskuswurf 
 

M 1,50 kg 

W 1,00 kg 

Diskuswurf 
 

M 1,75 kg 

W 1,00 kg 

Kinderleichtathletik 
 

fähigkeitsorientiert 
 

teilw. fertigkeitsorientiert 

Hindernis-Läufe  

über erhöhte Hindernisse 

 

Flexible Abstände  

Vom Überlaufen  
zum Hürdensprint 

Frühes Schulkindalter 



13 20.04.2011 

 7 und jünger 8/9 Jahre 10/11 Jahre 12/13 Jahre 14/15 Jahre 16/17 Jahre 18/19 Jahre 

Physiologische  

Entwicklungsphase 

Vorschulalter Frühes Schulkindalter Spätes Schulkindalter 

(vorpuberale Phase) 

Erste puberale Phase 

(Pubeszenz) 

Zweite puberale Phase 

(Adoleszenz) 

Beginn. Erwachsenenalter 

(Maturität) 

Motorische  

Entwicklungsphase 

(MEINEL/SCHNABEL 1987) 

Phase der Vervoll-

kommnung vielfältiger 

Bewegungsformen 

Phase schneller Fortschritte 

in der motorischen 

Lernfähigkeit 

Phase der besten 

motorischen Lernfähigkeit in 

der Kindheit 

Phase der Umstrukturierung 
von motorischen 
Fähigkeiten und Fertigkeiten 

Phase der sich ausprägenden geschlechtsspezifischen 

Differenzierung, der fortschreitenden Stabilisierung 

Relative Erhaltung der 
motorischen Lern- und 
Leistungsfähigkeit 

 

Talentförderung 

Schule/Verband 

 Talentaufbaugruppen 

(Schule) 

Talentfördergruppen 

(Schule) 

E-Kader D1-Kader D2-Kader 

D/C-Kader 

C-Kader 

Trainingsinhalte 

Methodik/Didaktik 

Elementare 

Bewegungsausbildung 

Kinderleichtathletik Kinderleichtathletik Grundlagentraining Grundlagentraining Aufbautraining Aufbautraining 

Technomotorischer 

Schwerpunkt 

Fähigkeitsorientiert 
 

Koordination +++ 

Kondition + 
 

Basis 

Fähigkeitsorientiert 
 

Koordination +++ 

Kondition ++  
 

Teilw. Fertigkeitsorientiert 

Fertigkeitsorientiert 
 

Koordination +++ 

Kondition +++ 
 

Teilw. Disziplinorientiert 

Disziplinorientiert 
 

Technikorientiert 

Disziplinorientiert 
 

Technikorientiert 

Disziplinorientiert 
 

Technikorientiert 

Disziplinorientiert 

 

Technikorientiert 

 

 

Altersklassen- 

Bezeichnung (AK) 

U 8 U 10 U 12 U 14 U 16 U 18 U 20 

Kinderleichtathletik Jugendleichtathletik 

Prinzipien Überwiegend Teamwettkämpfe; gemeinsame Wertung von Jungen und Mädchen;  

Kein LAO- reglementiertes Startrecht; „Sieben Grundsätze der Kinderleichtathletik“ (s.u.) 
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Vom 

„Überlaufen“ 

zum 

Hürdensprint 

Matten-Läufe 
 

(flache Hindernisse) 

Hindernis-Läufe 
 

(erhöhte Hindernisse; 

flexible Abstände)  

Hindernis-Sprints 
 

(erhöhte Hindernisse; feste 

Abstände ca. 6,00m) 

60m Hürden 
 

(m/w 0,762m/7,50m) 

 

80m Hürden  
 

(m 0,840/8,60m, 
 w 0,762/8,00m) 
 

300m Hürden 
 

(m 0,840/35m; 
 w 0,762/35m) 

M 110m Hü (0,914/8,90m) 
W 100m Hü (0,762/8,50m) 
 

M 400m Hü (0,840/35m) 
W 400m Hü (0,762/35m) 
 

M 2000m Hindernis (0,914) 
W 1500m Hindernis (0,762) 

M 110m Hü (0,991/9,14m) 
W 100m Hü (0,840/8,50m) 
 

M 400m Hü (0,840/35m) 
W 400m Hü (0,762/35m) 
 

M 2000m/3000m Hi (0,914) 
W 2000m Hindernis (0,762) 

S
P

R
IN

G
E

N
 

 

 

Vom 

„Hoch-Springen“ 

zum  

Hochsprung 

Hochsprung  
 

(Jump and reach, Absprung 

ohne Anlauf in die Höhe) 

Watussi-Hochsprung 
 

(gerader Anlauf und 

Absprung von erhöhter 

Absprungstelle) 

Hochsprung  
 

(aus dem Anlauf Sprünge 

mit l/r-Wertung) 

Hochsprung 
 

(Flop, Schersprung oder 

Straddle) 

Hochsprung Hochsprung Hochsprung 

W
E

R
F

E
N

 

 

Vom 

„Drehen und 

Werfen“ 

zum Diskuswurf 

 

Tennisringwurf auf ein Ziel  
 

(Richtungsorientierung) 

Fahrradreifenwurf aus der 

Drehung  
 

(Differenzierung auf 

Ziel/Weite; Richtungs- und 

Raumorientierung)  

Diskuswurf mit Kinderdiskus 

aus der Drehung 
 

(Richtungs- und 

Raumorientierung, Gerät- 

und Technikgewöhnung) 

Diskuswurf 
 

M 1,00 kg 

W 0,75 kg 

 

Diskuswurf 
 

M 1,00 kg 

W 1,00kg 

Diskuswurf 
 

M 1,50 kg 

W 1,00 kg 

Diskuswurf 
 

M 1,75 kg 

W 1,00 kg 

Kinderleichtathletik 
 

fertigkeitsorientiert 
 

teilw. disziplinorientiert 

Hindernis-Sprints  

erhöhte Hindernisse 

 

feste Abstände  

Vom Überlaufen  
zum Hürdensprint 

Spätes Schulkindalter 
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Wettbewerbssystem 

20.04.2011 

 7 und jünger 8/9 Jahre 10/11 Jahre 12/13 Jahre 14/15 Jahre 16/17 Jahre 18/19 Jahre 

Physiologische  

Entwicklungsphase 

Vorschulalter Frühes Schulkindalter Spätes Schulkindalter 

(vorpuberale Phase) 

Erste puberale Phase 

(Pubeszenz) 

Zweite puberale Phase 

(Adoleszenz) 

Beginn. Erwachsenenalter 

(Maturität) 

Motorische  

Entwicklungsphase 

(MEINEL/SCHNABEL 1987) 

Phase der Vervoll-

kommnung vielfältiger 

Bewegungsformen 

Phase schneller Fortschritte 

in der motorischen 

Lernfähigkeit 

Phase der besten 

motorischen Lernfähigkeit in 

der Kindheit 

Phase der Umstrukturierung 
von motorischen 
Fähigkeiten und Fertigkeiten 

Phase der sich ausprägenden geschlechtsspezifischen 

Differenzierung, der fortschreitenden Stabilisierung 

Relative Erhaltung der 
motorischen Lern- und 
Leistungsfähigkeit 

 

Talentförderung 

Schule/Verband 

 Talentaufbaugruppen 

(Schule) 

Talentfördergruppen 

(Schule) 

E-Kader D1-Kader D2-Kader 

D/C-Kader 

C-Kader 

Trainingsinhalte 

Methodik/Didaktik 

Elementare 

Bewegungsausbildung 

Kinderleichtathletik Kinderleichtathletik Grundlagentraining Grundlagentraining Aufbautraining Aufbautraining 

Technomotorischer 

Schwerpunkt 

Fähigkeitsorientiert 
 

Koordination +++ 

Kondition + 
 

Basis 

Fähigkeitsorientiert 
 

Koordination +++ 

Kondition ++  
 

Teilw. Fertigkeitsorientiert 

Fertigkeitsorientiert 
 

Koordination +++ 

Kondition +++ 
 

Teilw. Disziplinorientiert 

Disziplinorientiert 
 

Technikorientiert 

Disziplinorientiert 
 

Technikorientiert 

Disziplinorientiert 
 

Technikorientiert 

Disziplinorientiert 

 

Technikorientiert 

 

 

Altersklassen- 

Bezeichnung (AK) 

U 8 U 10 U 12 U 14 U 16 U 18 U 20 

Kinderleichtathletik Jugendleichtathletik 

Prinzipien Überwiegend Teamwettkämpfe; gemeinsame Wertung von Jungen und Mädchen;  

Kein LAO- reglementiertes Startrecht; „Sieben Grundsätze der Kinderleichtathletik“ (s.u.) 
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Vom 

„Überlaufen“ 

zum 

Hürdensprint 

Matten-Läufe 
 

(flache Hindernisse) 

Hindernis-Läufe 
 

(erhöhte Hindernisse; 

flexible Abstände)  

Hindernis-Sprints 
 

(erhöhte Hindernisse; feste 

Abstände ca. 6,00m) 

60m Hürden 
 

(m/w 0,762m/7,50m) 

 

80m Hürden  
 

(m 0,840/8,60m, 
 w 0,762/8,00m) 
 

300m Hürden 
 

(m 0,840/35m; 
 w 0,762/35m) 

M 110m Hü (0,914/8,90m) 
W 100m Hü (0,762/8,50m) 
 

M 400m Hü (0,840/35m) 
W 400m Hü (0,762/35m) 
 

M 2000m Hindernis (0,914) 
W 1500m Hindernis (0,762) 

M 110m Hü (0,991/9,14m) 
W 100m Hü (0,840/8,50m) 
 

M 400m Hü (0,840/35m) 
W 400m Hü (0,762/35m) 
 

M 2000m/3000m Hi (0,914) 
W 2000m Hindernis (0,762) 

S
P

R
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G
E

N
 

 

 

Vom 

„Hoch-Springen“ 

zum  

Hochsprung 

Hochsprung  
 

(Jump and reach, Absprung 

ohne Anlauf in die Höhe) 

Watussi-Hochsprung 
 

(gerader Anlauf und 

Absprung von erhöhter 

Absprungstelle) 

Hochsprung  
 

(aus dem Anlauf Sprünge 

mit l/r-Wertung) 

Hochsprung 
 

(Flop, Schersprung oder 

Straddle) 

Hochsprung Hochsprung Hochsprung 

W
E

R
F

E
N

 

 

Vom 

„Drehen und 

Werfen“ 

zum Diskuswurf 

 

Tennisringwurf auf ein Ziel  
 

(Richtungsorientierung) 

Fahrradreifenwurf aus der 

Drehung  
 

(Differenzierung auf 

Ziel/Weite; Richtungs- und 

Raumorientierung)  

Diskuswurf mit Kinderdiskus 

aus der Drehung 
 

(Richtungs- und 

Raumorientierung, Gerät- 

und Technikgewöhnung) 

Diskuswurf 
 

M 1,00 kg 

W 0,75 kg 

 

Diskuswurf 
 

M 1,00 kg 

W 1,00kg 

Diskuswurf 
 

M 1,50 kg 

W 1,00 kg 

Diskuswurf 
 

M 1,75 kg 

W 1,00 kg 

Grundlagentraining 
 

disziplinorientiert 
 

technikorientiert 

60m-Hürden 
 

m/w 0,762/7,50m 

  80m Hürden 
 

300m Hürden 

Vom Überlaufen  
zum Hürdensprint 

 erste puberale Phase  zweite puberale Phase 



15 

Wettbewerbssystem 

20.04.2011 

 7 und jünger 8/9 Jahre 10/11 Jahre 12/13 Jahre 14/15 Jahre 16/17 Jahre 18/19 Jahre 

Physiologische  

Entwicklungsphase 

Vorschulalter Frühes Schulkindalter Spätes Schulkindalter 

(vorpuberale Phase) 

Erste puberale Phase 

(Pubeszenz) 

Zweite puberale Phase 

(Adoleszenz) 

Beginn. Erwachsenenalter 

(Maturität) 

Motorische  

Entwicklungsphase 

(MEINEL/SCHNABEL 1987) 

Phase der Vervoll-

kommnung vielfältiger 

Bewegungsformen 

Phase schneller Fortschritte 

in der motorischen 

Lernfähigkeit 

Phase der besten 

motorischen Lernfähigkeit in 

der Kindheit 

Phase der Umstrukturierung 
von motorischen 
Fähigkeiten und Fertigkeiten 

Phase der sich ausprägenden geschlechtsspezifischen 

Differenzierung, der fortschreitenden Stabilisierung 

Relative Erhaltung der 
motorischen Lern- und 
Leistungsfähigkeit 

 

Talentförderung 

Schule/Verband 

 Talentaufbaugruppen 

(Schule) 

Talentfördergruppen 

(Schule) 

E-Kader D1-Kader D2-Kader 

D/C-Kader 

C-Kader 

Trainingsinhalte 

Methodik/Didaktik 

Elementare 

Bewegungsausbildung 

Kinderleichtathletik Kinderleichtathletik Grundlagentraining Grundlagentraining Aufbautraining Aufbautraining 

Technomotorischer 

Schwerpunkt 

Fähigkeitsorientiert 
 

Koordination +++ 

Kondition + 
 

Basis 

Fähigkeitsorientiert 
 

Koordination +++ 

Kondition ++  
 

Teilw. Fertigkeitsorientiert 

Fertigkeitsorientiert 
 

Koordination +++ 

Kondition +++ 
 

Teilw. Disziplinorientiert 

Disziplinorientiert 
 

Technikorientiert 

Disziplinorientiert 
 

Technikorientiert 

Disziplinorientiert 
 

Technikorientiert 

Disziplinorientiert 

 

Technikorientiert 

 

 

Altersklassen- 

Bezeichnung (AK) 

U 8 U 10 U 12 U 14 U 16 U 18 U 20 

Kinderleichtathletik Jugendleichtathletik 

Prinzipien Überwiegend Teamwettkämpfe; gemeinsame Wertung von Jungen und Mädchen;  

Kein LAO- reglementiertes Startrecht; „Sieben Grundsätze der Kinderleichtathletik“ (s.u.) 
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Vom 

„Überlaufen“ 

zum 

Hürdensprint 

Matten-Läufe 
 

(flache Hindernisse) 

Hindernis-Läufe 
 

(erhöhte Hindernisse; 

flexible Abstände)  

Hindernis-Sprints 
 

(erhöhte Hindernisse; feste 

Abstände ca. 6,00m) 

60m Hürden 
 

(m/w 0,762m/7,50m) 

 

80m Hürden  
 

(m 0,840/8,60m, 
 w 0,762/8,00m) 
 

300m Hürden 
 

(m 0,840/35m; 
 w 0,762/35m) 

M 110m Hü (0,914/8,90m) 
W 100m Hü (0,762/8,50m) 
 

M 400m Hü (0,840/35m) 
W 400m Hü (0,762/35m) 
 

M 2000m Hindernis (0,914) 
W 1500m Hindernis (0,762) 

M 110m Hü (0,991/9,14m) 
W 100m Hü (0,840/8,50m) 
 

M 400m Hü (0,840/35m) 
W 400m Hü (0,762/35m) 
 

M 2000m/3000m Hi (0,914) 
W 2000m Hindernis (0,762) 

S
P

R
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G
E

N
 

 

 

Vom 

„Hoch-Springen“ 

zum  

Hochsprung 

Hochsprung  
 

(Jump and reach, Absprung 

ohne Anlauf in die Höhe) 

Watussi-Hochsprung 
 

(gerader Anlauf und 

Absprung von erhöhter 

Absprungstelle) 

Hochsprung  
 

(aus dem Anlauf Sprünge 

mit l/r-Wertung) 

Hochsprung 
 

(Flop, Schersprung oder 

Straddle) 

Hochsprung Hochsprung Hochsprung 

W
E

R
F

E
N

 

 

Vom 

„Drehen und 

Werfen“ 

zum Diskuswurf 

 

Tennisringwurf auf ein Ziel  
 

(Richtungsorientierung) 

Fahrradreifenwurf aus der 

Drehung  
 

(Differenzierung auf 

Ziel/Weite; Richtungs- und 

Raumorientierung)  

Diskuswurf mit Kinderdiskus 

aus der Drehung 
 

(Richtungs- und 

Raumorientierung, Gerät- 

und Technikgewöhnung) 

Diskuswurf 
 

M 1,00 kg 

W 0,75 kg 

 

Diskuswurf 
 

M 1,00 kg 

W 1,00kg 

Diskuswurf 
 

M 1,50 kg 

W 1,00 kg 

Diskuswurf 
 

M 1,75 kg 

W 1,00 kg 

Aufbautraining 
 

disziplinorientiert 
 

technikorientiert 

100m/110m Hürden 

 

400m Hürden 

 

1500m/2000m Hindernis 

 zweite puberale Phase u. beginn. Erwachsenenalter 

Vom Überlaufen  
zum Hürdensprint 
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Leichtathletik ist            

Laufen-Springen-Werfen 

Koordination vor 
Kondition 

Jede Leistung zählt 

Mit effektiver Organisation 
zum Bewegungssportfest 

Gemeinsam im Team 

Vielseitig und vielfältig 
Wetteifern 

Offenheit und Transparenz 

Sieben Grundsätze zum 
Kinderleichtathletik-Wettkampf 



17 20.04.2011 
DLJT  - Oktober 2010 Rotenburg a. d. F. 

Kinderleichtathletik 
Wettkampfregeln (exempl.) 

Startkomando:  

„Auf die Plätze – Fertig - Los!“ 

Sprünge: 

immer einbeinig 

Staffelübergabe: 

immer von hinten 

Punktewertung 

Leistungssummierung 

Würfe: 

Abwurflinie und Bremslinie 



18 

Übergang 

Wettkampfangebot 
Link zum Disziplinangebot      Lauf techn. Diszipl. 

 
Meisterschaftssystem 
Link zum Meisterschaftssystem 

Mannschaftswettbewerbe 
Link zum Disziplinangebot DJMM 

Talentwettbewerbe 

Altersklassenbezeichnung 

Langfristige Entwicklung 

Sieben Grundsätze zum 
Jugendleichtathletik-Wettkampf 



19 20.04.2011 DLJT  - Oktober 2010 Rotenburg a. d. F. 

VIELEN DANK! 


