Athletiktest  stnd 2025

Allgemeines:

Der Athletiktest des Verbandes brandenburgischer Segler (VBS) dient zur Uberpriifung, der
athletischen und konditionellen Vorbereitung der Jugendsegler und Jugendseglerinnen,
innerhalb der Wintersaison.

Unter Beachtung aller Gesichtspunkte (Gesundheit, Sporttheorie etc.) kann davon
ausgegangen werden das ein segelspezifisches Krafttraining erst in den Juniorenklassen
erfolgen sollte.

Dennoch nutzt der VBS diesen Athletiktest als Kontroll- und Motivationsmittel um
sicherzustellen, dass eine kontinuierliche Wintervorbereitung durchgefiihrt wird.

Das Anforderungsprofil dieses Testes ist auf allgemeinsportliche Leistungskriterien die sich
im Segelsport wiederfinden beschrinkt.

Der Athletiktest fordert allgemeinsportliche Leistungen.

Es werden Ubungen, zur Gewandtheit, zur Koordination, zum Kopplungsvermdgen,
Gleichgewichtssinn und zur Orientierungsfahigkeit einbezogen.

Auch wenn an einzelnen Stationen Mengenziele definiert sind, es geht um Qualitéiit nicht um
Quantitit.

Die richtige Ausfithrung der Ubung kommt vor der
Mengenwiederholung.

Die Ubungen werden teilweise mit, teilweise ohne zweiten Versuch durchgefiihrt.
Insbesondere der Parcour verdeutlicht die Denkweise des VBS an die nur ein Versuchsregel

Der Parcours ist eine Wettfahrt, er fordert schnelles Startverhalten, saubere und schnelle
Wende- und Tonnenmanover, ein hohes Maf3 an Korperbeherrschung und guten
Orientierungssinn.

Zusdtzlich zu den geforderten sportmotorischen Fihigkeiten, fordern wir mit nur einem
Versuch den Kampfgeist, den Durchhaltewillen und iiberpriifen die Frustrationsgrenze.
Es gibt keinen Streicher.

Nach mehrmaligen Evaluationen stellt die Version 2025 die vorerst letzte Ubungsanpassung
dar.

Eine wichtige Komponente des Athletiktest des VBS ist die gesunde Ausfiihrung der Ubung.

Der Athletiktest wird, innerhalb verschiedener Altersgruppen, in Wettkampfform
durchgefiihrt.



Entsprechend der Evaluierung 2024 geht der Theorietest
losgelost vom Sportteil, nicht wertungsrelevant aber als
Startvoraussetzung, fiir den Sportteil in des Athletiktest
ein.

Der Athletiktest besteht aus 8 Stationen die nacheinander in numerischer Folge zu absolvieren
sind.

Fiir Stationen, welche auf Mengenwiederholungen ausgelegt sind, wird eine maximale
Wiederholungszahl festgelegt.

Andere Stationen werden auf Hochstleistung absolviert.

Durch den Landestrainer konnen fiir die Leistungssportler (Kader) zu erbringende
Mindestleistungen fiir die Einzelstationen festgelegt werden.

Die Erwdrmung insbesondere bei den dlteren Jugendlichen obliegt dem Sportler selbst.
Bei Anfingern und Opti B Seglern kann diese Erwdrmung durch die Trainer und Betreuer
organisiert werden.

Zur Motivation insbesondere der jiingsten Teilnehmer sind einzelne Ubungen in den
Leistungsanforderungen abgeschwiicht bzw. modifiziert.

In der folgenden Athletiktestbeschreibung wird auf geschlechterspezifische Formulierungen
verzichtet, die Worte Jugendseglerin und Jugendsegler werden durch Sportler ersetzt.
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Station 1:

Ziel:

Gerite/ Hilfsmittel:
Station 2:

Ziel:

Gerite/ Hilfsmittel:
Station 3:
Ziel:

Gerate/ Hilfsmittel:
Station 4:

Ziel:

Gerate/ Hilfsmittel:

Stationen:

Parcours

Priifung der Gewandtheit (Kopplungs-, Gleichgewichts-,
Orientierungsfahigkeit) unter einer kurzfristigen ganz-
korperlichen Belastung (die anaerobe Schwelle wird bei
einer ordentlichen Erwadrmung nicht erreicht)

Trotz mehrfachem Wunsch wird im Parcours kein
zweiter Versuch gestartet.

mindestens 2 besser 3 Stationshelfer
2x Medizinball (oder Kegel)

1x Bodenmatte

2x Kastenteil

Ix Sportbank 4m

1x Stoppuhr

Schotzug nach Belastung
Priifung der Kraft und Kraftausdauer der
Armbeugemuskulatur

mindestens 4 Stationshelfer

2x Stoppuhr

2x Putzlappen

2x Sprossenwand als Befestigungspunkt
2x Schot ca. 08m

Ix Bank

2x Storkorper fiir Wechselsprung

Differenzsprung
Priifung der Sprung- und Schnellkraft (Kraftfahigkeit)
der Beinmuskulatur iiber die vertikale Sprungleistung

1x Gliedermessstab,

Kreide,

Wand (wenn vorhanden grofle Weichbodenmatte als
Wand),

ein Hocker als Tritthilfe (fiir kurze Stationsleiter)
ebene Fliache

Aufrichten aus der Riickenlage

Priifung der Kraft und Kraftausdauer der vorderen
Rumpfmuskulatur (Bauch)

2x Bodenmatten,

1x Bank oder 2x Hocker oder

2x 3kg Medizinball



Station 5:
Ziel:

Gerate/ Hilfsmittel:

Station 6:
Ziel:

Gerite/ Hilfsmittel:

Station 7:
Ziel:

Gerite/ Hilfsmittel:

Station 8:
Ziel:

Gerate/ Hilfsmittel:

Wendelauf

Priifung der Sprintfahigkeit, Gewandtheit

1x 09 m (eine Volleyballfeldhélfte oder breite) ebene
Flache,

2x Hocker

2x Staffelstab dhnliche Gegenstinde

1x Stoppuhr

Unterarmliegestiitz

Priifung der Kraft und Kraftausdauer der
Armstreckmuskulatur

ebene Flache

2x Bodenmatte

Stabilisation und Koordinationsiibung

Priifung des Gleichgewichts und der Rumpfstabilisierung
durch Ablenkung insbesondere auf die Féhigkeit der
hohen Feinabstimmung einzelner Bewegungsphasen und
Teilkdrperbewegung mit hoher Bewegungsgenauigkeit
und Bewegungsdkonomie.

2x Medizinbélle 2kg Kunststoff,

2x Medizinball 2kg Leder (wenig Rollneigung) alle ul2
2x Stepper (Erh6hung Jugend)

2x Leine ca. 8mm 1,5 m lang

2x Stoppuhr

Lauf

Priifung der Grundlagenausdauer
festgelegte Laufstrecke,

1x Stoppuhr



Durchfithrung:
die Station 1 - 8 wird mit einem/ zwei Stationsleiter(n) besetzt

jeder Sportler meldet sich im Anmeldebereich beim Schreiber, gibt dort Name und
Alter an und erhdlt vom Schreiber einen Laufzettel

nach Erhalt des Laufzettels wird der Sportler vom Anmeldepersonal zur ersten Station
(Parcours) geschickt und lduft nun die Stationen numerisch nacheinander ab

der Stationskreis wird an einem Stiick absolviert

zur Folgestation wird der Sportler vom jeweiligen Stationsleiter geschickt sobald diese
frei ist

die erbrachte Leistung wird auf dem Laufzettel durch den Stationsleiter vermerkt

iiber erbrachte Leistungen anderer Sportler macht der Stationsleiter wihrend
des Wettkampfes keine Angaben

nach der 7. Station (Stabilisation und Koordinationsiibung) gibt der Sportler seinen
Laufzettel unverziiglich dem Anmeldepersonal im Anmeldebereich

Der Lauf ist vom Stationskreis ausgenommen, dieser wird gesondert durchgefiihrt.
Hier wird fiir die Starter einer Altersklasse eine zentrale Starterliste gefiihrt.

Vor dem Start wird diese Liste durch Namensaufruf abgeglichen.

Den Sportlern ist nach der Station 7 Regenerationszeit vor dem Lauf zu gewéhren.

Leistungsermittlung:

an Stationen 4 und 6 (Mengenwiederholung) hat die ordnungsgeméfle Ausfiihrung
der Ubung Vorrang vor der Anzahl die max. Anzahl ist auf 100 begrenzt

an diesen Stationen werden die Wiederholungen fiir den Sportler vernehmbar gezéhlt
die Anzahl der giiltigen Wiederholungen wird gewertet

die Stationen 2,4 und 6 haben keinen zweiten Versuch

die Station 7 hat einen ZWeiten Versuch, solange der Sportler nicht die Leine
aufgenommen hat, nach Aufnahme der Leine zihlt die Anzahl der Knoten und
ein zweiter Versuch ist nicht zulissig

an den Stationen 1, 2, 3 und 5 erfolgt eine Zeitnahme in Sekunden und 10tel
Sekunden, bzw. eine Distanzmessung

an den Stationen 3 und 5 kann dem Sportler auf Wunsch ein zweiter Versuch gewiahrt
werden
der beste Versuch wird gewertet

an der Station 8 erfolgt eine Zeitnahme in Minuten und Sekunden und 10tel Sekunden
die gemessene Zeit wird gewertet



Zihlweise:
- giiltige Wiederholungen werden numerisch gezéhlt
- Eine ungiiltige Wiederholung wird durch benennen der letzten giiltigen Wiederholung
gezahlt, der Fehler ist zu benennen
o 12,13,14,14 komplett aushéingen, 15, 16 ....

Beenden eines Versuchs:
- die Aufgabe der Ubungsposition beendet den Versuch
- Pausen von ldnger als 5 sek. zwischen zwei Wiederholungen beenden den Versuch
- genaueres wird dazu in der Stationsbeschreibung ausgefiihrt

Fehlerhafte Ubungsausfiihrung:

- wird in der Stationsbeschreibung gesondert ausgefiihrt

Wertung:
- an jeder Station erfolgt innerhalb der Altersklasse, aufgrund der erbrachten Leistung
eine Platzreihung 1. bis ....
- die Platzierungsreihung wird bei Mehrfachbelegung weitergezahlt
o 4.5.6.,6.,6.9.,10.,11.
- die erreichte Platzierung an der Station wird dem Sportler als Punktzahl geschrieben
- nach Addition aller Stationspunkte ergibt sich eine Endpunktzahl
- der Sportler mit der geringsten Endpunktzahl ist in seiner Altersklasse der Sieger
- sollten mehrere Sportler an ein oder mehreren Stationen keinen giiltigen Versuch
schaffen erhalten Sie die Punkte als Letzter = Anzahl der Starter
o 30 Starter: 23.,24.,25.,26.,30.,30.,30.,30
- es gibt keine Sonderpunkte fiir Mehrwiederholungen

Stationsbeschreibung:

Station 1: Parcours

(eine Darstellung des Stationsaufbaus im Anhang)

- Ausgangsposition:
o der Starter steht an der Startlinie/ Mattenkante
- Startzeichen:
o aufdie Plitze, fertig, Los
- das Kommando Los kennzeichnet den Beginn der Zeitnahme
auf Startzeichen macht der Sportler eine Rolle vorwirts (nicht schulmifig)
nach dem aufspringen rundet er den Medizinball Backbord
springt liber das Kastenteil (abstiitzen ist erlaubt)
kriecht durch das Kastenteil
= e¢in verschieben des Kastenteils ist unschiadlich
= ein umgestiirzter Kasten ist durch den Starter (ohne Zeitgutschrift)
aufzurichten und an der Markierung am Hallenboden aufzustellen
o rundet den Medizinball Backbord
o balanciert iiber die Bank
= der erste FuB3 muss innerhalb der Marke auf der Bank gesetzt werden,

O O O O
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= im Mittelbereich der Bank befinden sich zwei Marken innerhalb dieser
beiden Marken vollfiihrt der Sportler eine 360° Drehung um seine
Langsachse und balanciert anschlieBend weiter

= ein Drehsprung ist nicht zuléssig

= dem Sportler ist die Drehung in der Richtung freigestellt

= die Sportler u 12 konnen fiir die 360° Drehung eine helfende Hand des
Wertungsrichters in Anspruch nehmen, die Hilfe hat keine negativen
Zeitfolgen

= am Ende der Bank muss der letzte Fuf3 innerhalb der Marke auf die
Bank gesetzt werden

= bei vorzeitigem verlassen der Bank muss der Starter wieder an den
Bankanfang

rundet den Ball/ Kegel Backbord

l4uft seitlich neben der Bank zum Medizinball rundet diesen Backbord
springt tiber das Kastenteil (abstiitzen ist erlaubt)
kriecht durch das Kastenteil
ab jetzt 1auft man den gekommenen Weg zuriick zum Start/ Ziel dadurch
wird aus Backbord Steuerbord
= ein verschieben des Kastenteils ist unschidlich
= ein umgestiirzter Kasten ist durch den Starter (ohne Zeitgutschrift)
aufzurichten und innerhalb der Markierung am Hallenboden
aufzustellen
rundet den Medizinball Steuerbord
balanciert tiber die Bank
= der erste Ful muss innerhalb der Marke auf der Bank gesetzt werden
= im Mittelbereich der Bank befinden sich zwei Marken innerhalb dieser
beiden Marken vollfiihrt der Sportler eine 360° Drehung um seine
Langsachse und balanciert anschlielend weiter
= ein Drehsprung ist nicht zulissig
= dem Sportler ist die Drehung in der Richtung freigestellt
= die Sportler u 12 kénnen fiir die 360° Drehung eine helfende Hand des
Wertungsrichter in Anspruch nehmen, die Hilfe hat keine negativen
Zeitfolgen
= am Ende der Bank muss der letzte Ful} innerhalb der Marke auf die
Bank gesetzt werden
= bei vorzeitigem verlassen der Bank muss der Starter wieder an den
Bankanfang
rundet den Ball/ Kegel Steuerbord

l4uft seitlich neben der Bank zum Medizinball rundet diesen Steuerbord
springt iiber das Kastenteil (abstiitzen ist erlaubt)
kriecht durch das Kastenteil
= ein verschieben des Kastenteils ist unschadlich
= ein umgestiirzter Kasten ist durch den Starter (ohne Zeitgutschrift)
aufzurichten und innerhalb der Markierung am Hallenboden
aufzustellen

nach dem aufspringen rundet er den Medizinball Steuerbord

- Zieldurchlauf/ Beendigung:

©)

der Zieldurchgang ist an der Mattenkante = Startlinie



o bei Uberquerung der Ziellinie wird die Zeit gestoppt der Versuch ist beendet
oder

o der Sportler beendet diesen Versuch durch deutliche Handlung oder Erklarung
selbst

zweiter Versuch
o es gibt keinen zweiten Versuch

Wertung:

kommt kein giiltiger Versuch zu Stande wird dieses auf dem Laufzettel vermerkt, der
Sportler wird automatisch als Letzter gewertet

wenn alle Teilnehmer einer Altersklasse gestartet sind erfolgt die Reihung und
Punktvergabe

Station 2: Schotzug nach

,korperlicher Belastung*

Startzeichen:
o bei Bejahung der Frage ,,Bereit?* erhiélt der Sportler die Freigabe und geht in
die Ausgangsposition
Ausgangsposition:
o der Starter stiitzt beidhandig im Kantengriff seitlich stehend neben einer
Sportbank
o zwischen den Beinen im Bereich Unterschenkel/ Knochel ist ein Storkorper
eingeklemmt
Startzeichen
o auf die Plitze, fertig, Los
das Kommando Los kennzeichnet den Beginn der Zeitnahme
o 1m aufgestiitzten Zustand absolviert der Sportler, eine vorher definierte Anzahl,
Wechselspriinge iiber die Bank
o der Storkorper muss dabei zwischen den Beinen verbleiben um einen
beidbeinigen Absprung zu garantieren er befindet sich im Bereich
Unterschenkel/ Knochel
o geht der Storkorper verloren darf der Sportler diesen ohne Zeitgutschrift wieder
zwischen die Beine klemmen
o wenn eine definierte Anzahl Wechselspriinge absolviert wurde verlisst der
der Sportler die Bank
o der Sportler setzt sich schnellstmoglich auf das Tuch
die angewinkelten Beine werden auf dem Hacken abgestellt
o die Schot wird im Schotgriff ergriffen
= Schotgriff: der Handriicken greift von oben auf die Schot, der Daumen
ist dem Korper zugewandt
o nun zieht sich der Sportler Hand iiber Hand mit angewinkelten, abgesetzten
Beinen schnellstmdglich Richtung Befestigungspunkt der Schot
o wenn der Sportler die Endmarke an der Schot erreicht hat erfolgt die Zeitnahme
Beenden des Versuchs:
o Zeitnahmepunkt oder die Aufgabe durch deutliche Handlung oder Erkldrung

O

zweiter Versuch



o es gibt keinen zweiten Versuch

Wertung:

Der schnellste Ubungsablauf wird automatisch mit 1. gewertet,

es konnen mehrere Sportler die gleiche Wertung haben

kommt keine giiltige Ubung zu Stande wird der Versuch mit Null gewertet
eine Nullwertung bedeutet automatisch letzter Platz

wenn alle Teilnehmer einer Altersklasse gestartet sind erfolgt die Reihung und
Punktvergabe

Station 3: Differenzsprung

Ausgangsposition:
o einkreiden der Fingerkuppen einer Hand (Seitenwahl frei)
der Starter steht geschlossen beidbeinig seitlich an der Wand
Korperseite, Ful3, Hiifte, Schulter und Fingerspitze, beriihrt dabei die Wand
der wandnahe Arm und die Finger miissen vollstindig gestreckt sein
der untere Messpunkt 1 wird durch Kreideabdruck der Fingerkuppen an die
Wand gebracht und entspricht der
o maximalen Standreichweite bei ausgestrecktem Arm

O O O O

Startzeichen:
o bei Bejahung der Frage ,,Bereit?* erhilt der Sportler die Versuchsfreigabe
Korper von Wand l6sen (kein Wandkontakt),
beidbeiniger Absprung aus dem Stand
kein Anlauf, keine Schrittbewegung
Schwungholen mit Armen und Korper ist zuldssig
beim Sprung mit ausgestrecktem Arm am hochstmoéglichen Punkt die Wand
beriihren
o hochste Fingerkuppe ist der Abnahmepunkt Messpunkt 2

O O O O O

zweiter Versuch
o der Sportler erhdlt auf Wunsch einen zweiten Versuch
o dieser zweite Versuch wird nach einer kurzen Pause gestartet

Wertung:

der hochste Versuch (unabhéngig ob 1 oder 2) geht in die Wertung ein

das Messergebnis wird nach mathematischen Rundungsregeln in cm angegeben
der Differenzwert zwischen Messpunkt 1 und Messpunkt 2
ergibt das Sprungergebnis

es konnen mehrere Sportler die gleiche Wertung haben

kommt kein giiltiger Versuch zu Stande wird der Sportler automatisch als Letzter
gewertet

wenn alle Teilnehmer einer Altersklasse gestartet sind erfolgt die Reihung und
Punktvergabe
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Station 4: Aufrichten aus der
Riuckenlage

- Startzeichen:
o bei Bejahung der Frage ,,Bereit?* erhilt der Sportler die Versuchsfreigabe und
geht in die Ausgangsposition
- Ausgangsposition:
o der Sportler liegt auf dem Riicken Kopf, Schulter leicht vom Boden abgehoben
o die Hénde beriihren seitlich den Kopf, ohne im Nacken zu verschrinken/ zu
zichen
o die Beine sind angehoben der Oberschenkel senkrecht nach oben
o Ober- /Unterschenkel mit etwa 80° - 100° angewinkelt
o die Hacken sind auf einer Bank oder Hocker oder Medizinball aufgesetzt
- mit dem ersten Aufrichten beginnt die Wertungszihlung
o der Sportler hebt den Oberkérper vom Boden so weit an bis die Ellenbogen die
Knie/ den Oberschenkelmuskelansatz beriihren
o es ist nicht zuldssig vor dem anheben des Oberkorpers die Hiifte anzuheben
(Schwung holen)
o es ist nicht zuldssig wiahrend des Anhebens des Oberkdrpers die Hénde vom
Kopf zu 16sen
o es ist nicht zuldssig wiahrend des Anhebens die Fiile von der Auflage
zunehmen, die Beine zu strecken
o ein Fixieren der Fiile/ Beine ist nicht erlaubt (da hier die Aufrichtung iiber den
Hiiftbeuger erfolgt)
o nicht zuldssige Techniken machen eine Wiederholung ungiiltig
o eine ungiiltige Wiederholung wird durch benennen der letzten giiltigen
Wiederholung gezéhlt
* Der Fehler bzw. die richtige Ausfiihrung der Ubung ist zu benennen
Bsp.: 12,13,14,14 Hénde bleiben am Kopf, 15, 16

- alleul2

o die Beine sind mit etwa 80° - 100° angewinkelt

o die Fiile sind am Boden

o die Fiile konnen am Boden leicht gegengehalten werden (keine starre
Fixierung da dann die Aufrichtung iiber den Hiiftbeuger erfolgt)

o es ist unschddlich wihrend des Anhebens des Oberkorpers die Hande leicht
vom Kopf zu 16sen

o Schwungholen mit den Armen ist verboten

o es ist unschéddlich wéhrend des Anhebens die Fiifle leicht anzuheben (siehe
leicht gegenhalten), den Winkel der Beine kurzzeitig zu vergro3ern

o senkt anschlieBend wieder in die Ausgangsposition ab

- Beenden des Versuchs:
o 100 giiltige Wiederholungen oder
o Aufgabe der Ubungsposition
o esist zulissig ohne Aufgabe der Ubungsposition einmalig zwischen zwei
Wiederholungen zu pausieren, diese Pause darf nicht langer als 5 Sek. betragen
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- zweiter Versuch
o es gibt keinen zweiten Versuch

Wertung:
- bei 100 giiltigen Versuchen wird die Ubung automatisch mit 1 gewertet
- es konnen mehrere Sportler die gleiche Wertung haben
- kommt keine giiltige Ubung zu Stande wird der Versuch mit Null gewertet
- eine Nullwertung bedeutet automatisch letzter Platz
- wenn alle Teilnehmer einer Altersklasse gestartet sind erfolgt die Reithung und

Punktvergabe
Station 5: Wendelauf
- Ausgangsposition:
o der Starter steht an der Startlinie/ neben einem Hocker ohne diesen zu beriihren
- Startzeichen:
o Auf die Plitze, fertig, Los

- das Kommando Los kennzeichnet den Beginn der Zeitnahme

o auf das Startsignal startet der Sportler im Hochstart und 1duft zum zweiten 9m
entfernt stehenden Hocker

o dort nimmt der Sportler einen Staffelstab dhnlichen Gegenstand auf

o lduft zum Starthocker zuriick

o am Starthocker angekommen legt der Sportler den Staffelstab auf diesen
Hocker

o greift den dort bereits liegenden Staffelstab und l4uft erneut zum anderen
Hocker

o dort angekommen legt er den Staffelstab ab und lduft iiber die Ziellinie

o die Startlinie ist gleichzeitig Ziellinie diese liberlduft der Sportler ohne den
Hocker zu beriihren

o 1in den Laufphasen befinden sich der Staffelstab entweder in der Hand oder auf
dem Hocker

o mindestens ein Staffelstab liegt immer auf einem der zwei Hocker

o es werden insgesamt 4 Lingen gelaufen

- Zieldurchlauf/ Beendigung:

o der Zieldurchgang ist an der Startlinie

o bei Uberquerung der Ziellinie wird die Zeit gestoppt der Versuch ist beendet
oder

o der Sportler beendet diesen Versuch durch deutliche Handlung oder Erklérung
selbst

o Achtung: der Versuch wird nur giiltig gewertet, wenn auf je einem Hocker
ein Staffelstab liegt, die Staffelstibe die Hocker gewechselt haben, bei
runterrollen des Stabes kann der Sportler den Fehler nur solange
korrigieren bis er das nichste Zwischenziel erreicht hat

- zweiter Versuch
o der Sportler erhdlt auf Wunsch einen zweiten Versuch
o dieser zweite Versuch wird nach einer kurzen Pause gestartet, die Pause wird
durch den néchsten Starter genutzt seinen Versuch durchzufiihren
o sollten sich keine weiteren Starter an der Station befinden startet der 2. Versuch
nach ca. 1 min.
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Wertung:
- der schnellste Versuch (unabhingig ob 1 oder 2) geht in die Wertung ein
- es konnen mehrere Sportler die gleiche Wertung haben
- kommt kein giiltiger Versuch zu Stande wird es im Laufzettel vermerkt, der Sportler
wird automatisch als Letzter gewertet
- wenn alle Teilnehmer einer Altersklasse gestartet sind erfolgt die Reihung und

Punktvergabe
Station 6: Unterarmliegestiitz
- Startzeichen:

o bei Bejahung der Frage ,,Bereit?* erhilt der Sportler die Versuchsfreigabe und
geht in die Ausgangsposition

- Ausgangsposition:
o Hinde,Unterarme und Fiifle beriihren den Boden der Restkorper ist angehoben
(Planke)

o der Korper ist gestreckt
o Zehenspitzen am Boden, Hacken aufgestellt, Knie nicht am Boden
- mit der ersten Ubung beginnt die Wertungszihlung
o es werden beide Arme aufgestellt und gestreckt, Liegestiitzposition
o ohne den Kd&rper abzulegen kehrt der Sportler in den Unterarmstiitz zuriick
o der Korper bleibt dabei gestreckt
o Kopf, Hals, Wirbelsdule, Gesdll und Knie bilden eine Linie und die
Bauchmuskulatur ist angespannt
erst wenn beide Arme wieder im Unterarmstiitz sind wird eine Wiederholung
gezahlt
o es ist nicht vorgeschrieben mit welchem Arm zuerst ausgestiitzt oder abgesenkt
wird
o ein Seitenwechsel ist zuldssig (Pausenregelung beachten)
o das Anheben oder Durchhéngen der Hiifte wihrend der Wiederholung ist
unzuléssig
o nicht zuldssige Techniken machen eine Wiederholung ungiiltig
o eine ungiiltige Wiederholung wird durch benennen der letzten giiltigen
Wiederholung gezihlt.
* Der Fehler bzw. die richtige Ausfiihrung der Ubung ist zu benennen
Bsp.: 12,13,14,14 Oberkdrper tiefer, 15, 16
- Beenden des Versuchs:
o 60 giiltige Wiederholungen oder
o das Ablegen anderer als zuldssige Korperteile auf den Boden
o esist zulissig ohne Aufgabe der Ubungsposition einmalig zwischen zwei
Wiederholungen zu pausieren, diese Pause darf nicht langer als 5 Sek. betragen,
die Arme diirfen wechselseitig entlastet werden

O

- zweiter Versuch
o es gibt keinen zweiten Versuch

Wertung: )
- Bei 60 giiltigen Wiederholungen wird die Ubung automatisch mit 1. gewertet,
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- es konnen mehrere Sportler die gleiche Wertung haben

- kommt keine giiltige Ubung zu Stande wird der Versuch mit Null gewertet

- eine Nullwertung bedeutet automatisch letzter Platz

- wenn alle Teilnehmer einer Altersklasse gestartet sind erfolgt die Reihung und
Punktvergabe

Station 7: Stabilisation und
Koordinationsubung

- Startzeichen:
o bei Bejahung der Frage ,,Bereit?* erhilt der Sportler die Versuchsfreigabe und
geht in die Ausgangsposition
o auf das Startkommando beginnt die Zeitnahme
- Ausgangsposition:
o der Sportler kniet hinter dem Medizinball (2 kg Kunststoff rollfreudig) und hat
beide Hénde auf dem Ball aufgelegt
o alle u 12 ein Medizinball 2 kg Leder (verformbar rollunfreudig)
o auf Wunsch kann der Ball auf einer Erh6hung liegen um die Gefahr des
FuBaufsetzens zu minimieren
o die knotenfrei Leine liegt mittig {iber der Schulter der Sportler
- nach dem Startzeichen
o nimmt der Sportler eine kniende Position auf dem Medizinball ein
o richtet seinen Korper soweit auf das seine Oberschenkel und sein Gesadll den
Medizinball nicht mehr beriihren
o weiterhin beriihren keine anderen Kdorperteile den Boden oder den Ball
o je schneller der Sportler diese Position erreicht, umso mehr Zeit bleibt fiir die
Aufgabenzihlung
o die Aufgabe: so viele Knoten wie moglich zu schlagen ohne die urspriingliche
Position aufzugeben
o jeder geschlagene Knoten ist am fast gestreckten Arm deutlich iiber den Kopf
zu heben
o hierbei wechselt mit jedem Knoten die Korperseite, rechts links.
o nur ein richtiger Knoten wird als Wiederholung gezihlt
o 1im Anschluss ist der Knoten zu 16sen, so dass sich immer nur ein Knoten in der
Leine befindet
o nur ein richtiger Knoten wird als Wiederholung gezéhlt

- Beenden des Versuchs:
o 90 Sek. nach Startkommando wird der Versuch beendet
o das Absetzen eines Kdrperteils am Boden bzw. eines anderen Korperteils als
das Schienbein auf dem Ball, beendet die Ubung vorzeitig. Es werden nur die
bis dahin giiltigen Knotenwiederholungen gewertet
- zweiter Versuch

- es gibt einen ZWeiten Versuch

Wertung:

14



Es ist schon wenn Sportler in die Balancephase kommen, eine Wertung erfolgt aber nur
wenn in dieser Balancephase mindestens einen Knoten geschlagen wird.

nach Einnahme der Ubungsposition werden Knoten geschlagen

1. Knoten Achtknoten, dieser ist am gestreckten Arm iiber den Kopf zu heben
2. Knoten Achtknoten, dieser ist am anderen gestreckten Arm {iber den Kopf zu
heben

3. Knoten Kreuzknoten, dieser ist am gestreckten Arm iiber den Kopf zu heben
4. Knoten Kreuzknoten, dieser ist am anderen gestreckten Arm iiber den Kopf zu
heben

5. Knoten Pahlstek, dieser ist am gestreckten Arm iiber den Kopf zu heben

6. Knoten Pahlstek, dieser ist am anderen gestreckten Arm {iber den Kopf zu
heben

anschlieend beginnt wieder der Achtknoten

Nur ein richtig geschlagener Knoten gibt den niichsten Knoten frei

es konnen mehrere Sportler die gleiche Wertung haben

kommt keine giiltige Ubung zu Stande wird der Versuch mit Null gewertet

eine Nullwertung bedeutet automatisch letzter Platz

wenn alle Teilnehmer einer Altersklasse gestartet sind erfolgt die Reihung und
Punktvergabe

Station 8: Lauf

Ausgangsposition:

o der Starter steht an der Startlinie
Startzeichen:

o Auf die Plitze, fertig, Los

das Kommando Los kennzeichnet den Beginn der Zeitnahme
o auf das Startsignal startet der Sportler im Hochstart die bekanntgegebene
Strecke
o zwischenzeitliches gehen ist erlaubt
o die Nutzung von Hilfsmitteln ist untersagt, Musik im Ohr ist kein Hilfsmittel
o nach jeder Runde wird die Zeit angesagt
Zieldurchlauf/ Beendigung:
o der Zieldurchgang ist an der bekanntgegebenen Ziellinie
o bei Uberquerung der Ziellinie wird die Zeit gestoppt der Versuch ist beendet
oder
o der Sportler beendet diesen Versuch durch deutliche Handlung oder Erklidrung
selbst
zweiter Versuch
o es gibt keinen zweiten Versuch

Wertung:

der Versuch geht in die Wertung ein

es konnen mehrere Sportler die gleiche Wertung haben

kommt kein giiltiger Versuch zu Stande wird es in der Starterliste vermerkt, der
Sportler wird automatisch als Letzter gewertet

wenn alle Teilnehmer einer Altersklasse gestartet sind erfolgt die Reihung und
Punktvergabe
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. Parcours

Der erste und letzte FuB jeweils in
griine Marke,

vorzeitiges verlassen der Bank: zu-
rlick zur ersten Bankmarke

360°Drehung

Start und Ziel

0,4m

Rolle vorwirts (nicht schulmé-
Big)

Rundung 1-3 Backbord
Rundung 4-6 Steuerbord

Grundflache 5m x5 m
1x Bodenturnmatte

2x Kastenteile seitlich
hochkant

1x Sportbank auf Sitzflache
stehend

1x Medizinball

1x Kegel

Rundung Eins der Marke Backbord
Rundung Zwei der Marke Steuer-
bord

alle U12, Rundungsrichtung freige-
stellt




2. Schotzug mit Wechselspriingen

Teil 1: Wechselspriinge

Startzeichen: Beginn der

Zeitnahme

Ende Zeitnahme: eine

Hand an Zielmarke

Teil 2: Schotzug

Zugrichtung

rechte Hand/ linke Hand

T Y




3. Differenzsprung

Messpunkt 1 Ausgangsposition Messpunkt 2

Seitenansicht

b Differenzwert ki
\\ < |

[
v




4. aufrichten Riickenlage

max. Wiederholung: 100

nur ein Versuch

Ausgangsposition

ANy
L

Wertungsposition

alle u 12: bleiben die
Fiile am Boden und
konnen leicht
festgehalten werden,
(keine starre
Fixierung)

Motivation durch
hohere Leistung

I\/N e/ /Q

80° - 100°




5. Wendelauf

2 (zwei) Versuche

Startsignal:

1 holen

2 gegen 1 austauschen
2 ablegen

Zieldurchgang




6.Unterarmliegestutz

Ausgangsposition
und Endpositition

Mittelposition

Unterarmliegestiitz

max. Wiederholung 100
nur ein Versuch

Qualitat vor Quantitat




7. Balancelbung

Ausgangsposition

Ubungsposition

!



Wertungsposition

u 10 und u 12 nutzen einen 2 kg Ledermedizinball da dieser eine
geringe Rollneigung hat
(hier geht Motivation vor Leistung)

Ubungsdauer: 90 sek ab
Startzeichen




