
Hinweise zur Durchführung von 

KiLa-Wettkämpfen 

Mehrkampf-Cup Braunschweiger Land



Blöcke U8 U10 

Sprint 1. Sprint

30 m aus zwei verschiedenen Lagen

1. Sprint

(40 m, Hoch-/Dreipunkt-Start)

Sprung 2. Zielweitsprung

(aus 10m Anlauf)

2. Weitsprung in die Zone

(aus 10m Anlauf)

Wurf 3. Schlagwurf 

(aus dem Stand)

3. Schlagwurf

(aus 3 Schritten Anlauf)

Staffel 4. Hindernissprintstaffel 

(30 m)

4. Hindernissprintstaffel 

(40m)

KiLa-Mehrkampf Braunschweiger Land 

E-Book: Wettkampfsystem Kinderleichtathletik (LINK)

http://wks-kla.leichtathletiktraining.de/4


SPRINT



U8 30 m Sprint

Festlegung für den Mehrkampf-Cup zur Vergleichbarkeit:

 2 zu absolvierte Läufe

 Startpositionen:

1. Lauf: aus der Bauchlage (Kopf zur Startlinie)

2. Lauf: aus der Rückenlage (Kopf zur Startlinie) 

 Zeiten je Sportler addiert (Additionsergebnis)

Die Wettkampfkarte ist im E-Book „Wettkampfsystem 

Kinderleichtathletik“ HIER (Link) zu finden und enthält 

folgende Hinweise:
 Ablauf und Organisation

 Benötigte Materialien

 Leistungsermittlung

 Wertung

 Tipps aus der Praxis

Ein Erklärvideo ist HIER (Link) zu finden.

http://wks-kla.leichtathletiktraining.de/14/
https://www.leichtathletik.de/jugend/kinderleichtathletik/disziplin-uebersicht/bereich-lauf/u8-30-meter


U8 30 m Sprint



U10 40 m Sprint

Festlegung für den Mehrkampf-Cup zur Vergleichbarkeit: 

 2 zu absolvierende Läufe

 Startposition: 1. Lauf: Hochstart / 2. Lauf: Dreipunkt-Start

 Zeiten je Sportler addiert (Additionsergebnis)

Die Wettkampfkarte ist im E-Book „Wettkampfsystem 

Kinderleichtathletik“ HIER (Link) zu finden und enthält 

folgende Hinweise:
 Ablauf und Organisation

 Benötigte Materialien

 Leistungsermittlung

 Wertung

 Tipps aus der Praxis

Ein Erklärvideo ist HIER (Link) zu finden.

http://wks-kla.leichtathletiktraining.de/16/
https://www.leichtathletik.de/jugend/kinderleichtathletik/disziplin-uebersicht/bereich-lauf/u10-40-meter


U10 40 m Sprint



Wettkampfliste Sprint

 Sprintdisziplinen 30m (U8), 40m (U10)

 Benötigt wird eine Liste je Team (6-11 Kinder)

 Jedes Teammitglied absolviert 2 Läufe, die Zeiten aller Läufe jedes Kindes 

werden addiert 

 besten 6 Ergebnisse eines Teams bilden das Teamergebnis

Wettkampfliste Sprint



Sprung



U8 Zielweitsprung

Festlegung für den Mehrkampf-Cup zur Vergleichbarkeit: 

 2 Versuche je Weite (kein Auslassen von Weiten); Anlauflänge ca. 10 m

 Höhe Absprungorientierer ca. 15 cm; platziert direkt am Grubenrand

 Einstiegsweite (Abstand der Vorderkante der Zielmarkierung zum Absprungorientierer

 Der Abstand wird mit jedem Durchgang um 25 cm vergrößert; 1 Punkt je Weite

 Reifenberührung bei Landung erlaubt, Reifenverschiebung ist ungültig

Die Wettkampfkarte ist im E-Book „Wettkampfsystem 

Kinderleichtathletik“ HIER (Link) zu finden und enthält 

folgende Hinweise:
 Ablauf und Organisation

 Benötigte Materialien

 Leistungsermittlung

 Wertung

 Tipps aus der Praxis

Ein Erklärvideo ist HIER (Link) zu finden.

http://wks-kla.leichtathletiktraining.de/54/
https://www.leichtathletik.de/jugend/kinderleichtathletik/disziplin-uebersicht/bereich-sprung/u8-zielweitsprung


U8 Zielweitsprung



U10 Weitsprung in die Zone

Festlegung für den Mehrkampf-Cup zur Vergleichbarkeit: 

 An der Sprunggrube, werden seitlich 25-cm-Zonen markiert 

 Der Absprungorientierer wird direkt am Grubenrand aufgestellt (z.B. Minihürde) und hat eine Höhe von ca. 20 cm 

 1 Punkt pro 25 cm; bis max. 4 Meter (max. 16 Pkt.)

 4 Versuche  die Punktzahl der drei besten Sprünge werden addiert und bilden das Einzelergebnis

 Der Versuch ist ungültig, wenn der Absprung nicht einbeinig vor dem Absprungorientierer erfolgt oder dieser bei 

dem Absprung verschoben wird; ungültige Versuche werden mit 0 Punkten bewertet

 Anlauflänge: 10m

Die Wettkampfkarte ist im E-Book „Wettkampfsystem 

Kinderleichtathletik“ HIER (Link) zu finden und enthält 

folgende Hinweise:
 Ablauf und Organisation

 Benötigte Materialien

 Leistungsermittlung

 Wertung

 Tipps aus der Praxis

http://wks-kla.leichtathletiktraining.de/58/


U10 Weitsprung in die Zone



Wettkampfliste Sprung

 Sprungdisziplinen Zielweitsprung (U8), Weitsprung in die Zone (U10)

 Benötigt wird eine Liste je Team (6-11 Kinder)

 U8: 2 Versuche je Weite (kein Auslassen von Weiten)

 U10: besten 3 Sprünge aus 4 Versuchen

 besten 6 Ergebnisse eines Teams bilden das Teamergebnis

Wettkampfliste Sprung



Wurf



U8 Schlagwurf aus dem Stand

Festlegung für den Mehrkampf-Cup zur Vergleichbarkeit: 

 Wurfgerät: Schlagball (80g)

 1 m breite Wurfzonen

 Wertung der 3 besten Würfe aus 4 Versuchen (1.Zone = 1 Pkt., 2.Zone = 2 Pkt.) 

 1 Schritt Anlauf erlaubt

Die Wettkampfkarte ist im E-Book „Wettkampfsystem 

Kinderleichtathletik“ HIER (Link) zu finden und enthält 

folgende Hinweise:
 Ablauf und Organisation

 Benötigte Materialien

 Leistungsermittlung

 Wertung

 Tipps aus der Praxis

Ein Erklärvideo ist HIER (Link) zu finden.

http://wks-kla.leichtathletiktraining.de/80/
https://www.leichtathletik.de/jugend/kinderleichtathletik/disziplin-uebersicht/bereich-wurf/u8-schlagwurf


U8 Schlagwurf aus dem Stand



U10 Schlagwurf aus drei Schritten

Festlegung für den Mehrkampf-Cup zur Vergleichbarkeit: 

 Wurfgerät: Schlagball (80g)

 1 m breite Wurfzonen

 Wertung der 3 besten Würfe aus 4 Versuchen (1.Zone = 1 Pkt., 2.Zone = 2 Pkt.) 

 Anlauf auf 3 Schritte begrenzt

Die Wettkampfkarte ist im E-Book „Wettkampfsystem 

Kinderleichtathletik“ HIER (Link) zu finden und enthält 

folgende Hinweise:
 Ablauf und Organisation

 Benötigte Materialien

 Leistungsermittlung

 Wertung

 Tipps aus der Praxis

Ein Erklärvideo ist HIER (Link) zu finden.

http://wks-kla.leichtathletiktraining.de/82/
https://www.leichtathletik.de/jugend/kinderleichtathletik/disziplin-uebersicht/bereich-wurf/u10-schlagwurf


U10 Schlagwurf aus drei Schritten



Wettkampfliste Wurf

 Wurfdisziplinen: Schlagwurf aus dem Stand (U8), Schlafwurf aus 3m Anlauf (U10)

 Benötigt wird eine Liste je Team (6-11 Kinder)

 U8/10: Wertung der 3 besten Würfe aus 4 Versuchen (1.Zone = 1 Pkt., 2.Zone = 2 Pkt.) 

 Anlauf auf 3 m begrenzt

 besten 6 Ergebnisse eines Teams bilden das Teamergebnis

Wettkampfliste Wurf



Staffel



U8 Hindernissprintstaffel (30m)

Festlegung zur Vergleichbarkeit:

 Hinweg: Hindernisstrecke 5 gleichhohe Hindernisse (30 cm) mit Abstand von 4 m; 

6 m Abstand von Startlinie zum ersten Hindernis

 Rückweg: Flachstrecke; gleichmäßige Verteilung der Teammitglieder auf beide Seiten

 Pro überlaufenes Hindernis 1 Punkt, pro vorbeigelaufendes Hindernis (Rückweg) 1 Punkt

 Ziel: innerhalb von 3 Minuten möglichst viele Punkte sammeln

Die Wettkampfkarte ist im E-Book „Wettkampfsystem 

Kinderleichtathletik“ HIER (Link) zu finden und enthält 

folgende Hinweise:
 Ablauf und Organisation

 Benötigte Materialien

 Leistungsermittlung

 Wertung

 Tipps aus der Praxis

Ein Erklärvideo ist HIER (Link) zu finden.

http://wks-kla.leichtathletiktraining.de/20/
https://www.leichtathletik.de/jugend/kinderleichtathletik/disziplin-uebersicht/bereich-lauf/u8-hindernissprint-staffel-30-m


U8 Hindernissprintstaffel (30m)



U10 Hindernissprintstaffel (40m)

Festlegung für den Mehrkampf-Cup zur Vergleichbarkeit: 

 Streckenlänge: 40m

 Hinweg: Hindernisstrecke 5 gleichhohe Hindernisse (40 cm) mit Abstand 5 m; 7 m Abstand 

von Startlinie zum ersten Hindernis

 Rückweg: Flachstrecke; gleichmäßige Verteilung der Teammitglieder auf beide Seiten

 Pro überlaufenes Hindernis 1 Punkt, pro vorbeigelaufendes Hindernis (Rückweg) 1 Punkt

 Ziel: innerhalb von 3 Minuten möglichst viele Punkte sammeln

Die Wettkampfkarte ist im E-Book „Wettkampfsystem 

Kinderleichtathletik“ HIER (Link) zu finden und enthält 

folgende Hinweise:
 Ablauf und Organisation

 Benötigte Materialien

 Leistungsermittlung

 Wertung

 Tipps aus der Praxis

Ein Erklärvideo ist HIER (Link) zu finden.

http://wks-kla.leichtathletiktraining.de/22/
https://www.leichtathletik.de/jugend/kinderleichtathletik/disziplin-uebersicht/bereich-lauf/u10-hindernissprint-staffel-30-40-m


U10 Hindernissprintstaffel (40m)



Wettkampfliste Hindernisstrintstaffel

 Hindernisstrinstaffel: 30m(U8), 40m(U10)

 Benötigt wird eine Liste je Team (6-11 Kinder)

 U8/10: Pro überlaufenes Hindernis 1 Punkt, pro vorbeigelaufendes Hindernis (Rückweg) 1 

Punkt; Wertung: Gesamtpunktzahl des Teams innerhalb von 3 Minuten 

 Gesamtergebnis des Teams wird gewertet

Wettkampfliste Hindernissprint


