
U10 HINDERNISSPRINT-STAFFEL (30 – 40 m)VOM „ÜBER-LAUFEN“ ZUM HÜRDENSPRINT

WETTKAMPFIDEE
� Die Kinder sollen als Staffel eine 

30- bis 40-Meter-Hindernis- und 

-Flachsprintstrecke absolvieren.

� Welche Staffel legt innerhalb von  

3 Minuten die längste Strecke

zurück und sammelt dabei die 

meisten Punkte?

WETTKAMPFKARTEN LAUFEN
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3 MIN

ABLAUF UND ORGANISATION

� Alle Kinder nehmen teil.
� Für jede Staffel auf 2 parallelen, 30
bis 40 Meter langen Bahnen einen
Hindernisparcours aufbauen und je-
weils eine Umlaufstange 3 Meter vor
den Startlinien aufstellen:
» Hindernisstrecke: 4 bis 6 gleiche
Hindernisse (30 bis 50 cm hoch) mit
jeweils gleichem Abstand (jeweils 4
bis 6 m, Anlauf zum ersten Hinder-
nis 6 bis 8 m; s. Abbildung). Art,
 Höhe, Zahl und exakte Abstände der
Hindernisse werden mit der Aus-
schreibung bekannt gegeben!

� Jedes Staffelteam stellt sich in
möglichst gleicher Zahl hinter den
gegenüberliegenden Startlinien auf. 

� Der Startläufer überquert nach dem
dreigeteilten Kommando die Hinder-

nisbahn, umläuft das Wendemal,
übergibt den Tennisring von hinten
an den nächsten Läufer und stellt
sich hinten an. Der Übernehmende
bekommt das Gerät vor Erreichen
der 1. Hürde.

LEISTUNGSERMITTLUNG

� Bei einem Fehlstart wird der Lauf
per Pfiff, Rückschuss bzw. Start-
klappe abgebrochen. Der entspre-
chende Läufer wird altersgerecht er-
mahnt (keine Disqualifikation!). 

� Als Fehlstart gilt, wenn die Start -
position („Fertig“-Position im Hoch-
start) vor dem Startsignal verlassen
wird.

� Es gilt, innerhalb von 3 Minuten
möglichst viele Punkte zu sammeln:
Für jedes überlaufene Hindernis

bzw. für jedes Hindernis, an dem auf
der Flachstrecke vorbeigelaufen
wurde, erhält die Staffel 1 Punkt.

� Darüber hinaus besteht die Möglich-
keit, grundsätzlich bei korrektem
Umlaufen des Umlaufmals jeweils 1
Punkt zu vergeben.

� Punktabzug erfolgt, ...
» bei seitlichem Ausweichen an ei-
nem Hindernis auf der Hindernis-
bahn (1 Punkt pro Hindernis).
» wenn die gegenüberliegende Mal-
stange (und entsprechend die Grup-
pe) nicht umrundet wird (2 Punkte). 
» wenn es bei versäumter Mal um -
run dung zusätzlich zum Frühstart
bzw. Entgegenlaufen des überneh-
menden Läufers kommt (3 Punkte).

� Umgefallene oder berührte Hinder-
nisse werden nicht bestraft. 

TIPPS AUS DER PRAXIS

� Der Zeitnehmer sollte die letzten 10
Sekunden laut mitzählen.

� Für die Punktvergabe ist die jeweili-
ge Position des aktuellen Läufers
beim Schlusspfiff ausschlaggebend.

TRAINERWISSEN

� Anknüpfend an die U8-Disziplin soll
das risikofreudige, schnelle und fla-
che Überlaufen der Hindernisse er-
lernt werden.

� Die Kinder sollen die Unterschiede
im rhythmischen Überlaufen der Hin-
dernisse kennenlernen.

� Neben dem ,,Wir- Gefühl‘‘ kommt der
Teamaufstellung eine wachsende
Bedeutung zu. Dabei ist neben dem
individuellen Bewegungskönnen
auch die Stabübergabe wichtig. 

BENÖTIGTE MATERIALIEN

� 16 – 24 Kinderhürden, Bananenkar-
tons o. Ä. 

� 4 Hindernisstangen/Umlaufmale
� 4 Tennisringe, Staffelstäbe o. Ä.
� 1 Stoppuhr
� 1 Startklappe oder 1 Startpistole und
1 Pfeife

WERTUNG

� Welches Team sammelt innerhalb
von exakt 3 Minuten die meisten
Punkte? 

� Die erzielten Teampunktzahlen 
werden in eine Rangfolge gebracht.

WETTKAMPFHELFER

� 1 Helfer: Ordner und Startsignal
� 1 Helfer: Zeitnahme und Protokoll-
führung

� 4 Helfer: Aufstellen der Hindernis-
se, Ermittlung der Punkte und Über-
gabekontrolle

WEITERE HINWEISE

leichtathletik.de/jugend/kinderleichtathletik/disziplin-
uebersicht/bereich-lauf/u10-hindernissprint-staffel-30-40-m
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