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Theoretische Prifung

(T

Theorietell

Dauer: 30 Minuten

Zwei Bereiche

Teil 1

AllgemeineSporttheorie

Sport

Praktische PriafundP)

Wahl einer Wabhl einer
Individualsportart (P1) Mannschaftssportart(P2)
z. B.
" z. B.
q Geratturnen
1 Leichtathletik 1 FuRRball
1 Gymnastik und I Basketball
Tanz 1 Handball

9 Schwimmen

Gewabhlte Gewahlte

Individualsportart Mannschaftssportart

Teil 2

Sportliche Handlungsfelder

geman den gewahlten Sportarten




Grundsatzliches zur Leistungserhebung wbheéwertung

Individualsportartenz. B:

9 Leichtathletik
9 Geratturnen
1 Gymnastik und Tanz

1 Schwimmen

Leichtathletik
Beispiel:
Dreikampf(auch Vierkampf méglicmach Wertungstabelle nach Wahl der Schilerin oder des Schilers:

1. 100mSprint oder 1000m (Jungen) bzw. 800m (Madchen) oder Ausdauerlauf (12 Minut
2. Schlagballwurf oder Kugelstol3
3. Weitsprung oder Hochsprung

Geratturnen

Beispiel:

Dreikampfaus Boden,Schwebebalkeadchen) bzw. Barren (Jungen), Reck und Sprung

Die Priiflinge wahlen aus drei verschiedenen Schwierigkeitskategorien Elemente aus und
erganzen diese mit z. B. frei gewahlten Anfange Schlussposen. Sie bereiten einen
Bewertungsbogen vor, in dem sie ihre Ubungen notieren und handigen diesen am oder vor dem

Prufungstag den Prifern aus.

Gymnastik und Tanz

Beispiel:

Zwei Prasentationen aus den Bereichen Tanz, Gymnastik mit Handgerat und Fitness
in einer Einze] Partner oder Gruppenkomposition.

Zeitvorgabe: 01:0001.45 Minuten je Choreografie




Schwimmen:
Beispiel:
Auswahl: Brust, Kraul (Freistil), Ricken oder Schmetterling

1 50 Meter Schwimmen nach Zeit

1 100 MeterSchwimmen nach Zeam einer weiteren Schwimmart

1 Technikdemonstration in einer weiteren Schwimmart in Kombination mit Startsprung ur
Wende

Mannschaftssportartere. B:

9 FuRball
9 Basketball
9 Handall

Bewertung:
- situationsgerechte Anwendung und Ausfihrung der Technik

- Technik, Taktik und Spielverhalten im Spiekw. Angriff und Abwehr

Empfohlene Prifungsinhalte:

SPORTART BEISPIELE

Fuball A Spiel, Passund Dribblinglbung mit Torschuss
Basketball A Spiel, Dribblingiibung mjiGive andGd' und Korbleger, StardSprungwurf
Handball A Spiel, Dribbling mit Schlagsprungwurf aufs Tor, Passen/Fangen im Lauf

Bewertung Spiel:

Der Spielbewertung ist nicht nur ein allgemeiner Eindruck der spielerischen Gesamtleistung zugrunde
gen, sondern eine Beurteilung des Fertigkaitsd Fahigkeitsniveaus auch unter Beriicksichtigung konditio:
neller Aspekte in verschiedenen Spielsituationen. Die so erbrachten Leistungen sind zusammen mit de
lerischen Gesamtleistung zu werten.




Wertung

z. B.1/3 zu 1/3
zul/3

20 Punkte

Inhalte:

1 Allgemeine Sporttheorie

1 Gewahlte Mannschaftssportart
20 Punkte

! Gewahlte Individualsportart 20 Punkte

Bildung der Noteder besonderen Leistungsfeststellung im
Fach Sport

Praxisnote Mannschaft:1PPraxisnotdndividual: P2; Theorienote: T

2XP1 + 2xP2 + T

5

Es werderganze Noten gebildeBei KommaNoten (z. B2,5)
wird je nach Tendenz der erteilten Noten gerundet, z. B.:

Basketball: Techniknote 2, Spielnote 3 = P1: Note 2

Turnen: Boden 1, Sprung 1, Reck 2 = P2: Note 1
Theorie = T: Note 4

2 X Note 2 (P1) + 2 x Note 1 (P2) + 1 x Note ¢ :'_2\

5




Bildung deiGesamtnote im Fach Sport:

Gem. 825 MSO setzt sich die Gesamtnote im Fach Sport aus der Jahresfortgangsnote und der Note der beson
ren Leistungsfeststellung zusammen (jeweils einfgavichtet). Bei der Jahresfortgangsnote wird wie tblich der
DSU ggf. anteilig bericksichtigt.

Bildung der Gesamtnote im Fach Sport:

Jahresfortgangsnoté, Qu-Mdb i e “

2
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Praktische Prufung

Individualsportarten

Leichtathletik
Geratturnen
Gymnastik/Tanz

Schwimmen




Leichtathletik ’;"

Praktische Prifung

Der Prifling legt einen Dreikampf ab.

Aus den KategorieA, Bund Cwahlt der Priflingeweils eine Diszipliaus.
Die Wahldisziplinen missen vor der Priifung festgelegt werden.

Bei der Durchfuhrung sollte beachtet werden, dass zuersKdigstrecke dann deMWurf/Stol3, anschlie3end der
Sprungund zum Schluss deéfittelstrecken- bzw. Ausdauerlauérfolgt.

Auch die Abnahme einer Techniknote ist mdglich.

Dreikampf Madchen

A) Sprint/Mittelstrecke/Ausdauerlauf B) Wurf/Stol3 C) Sprung
100m/800nm12min 2009g/3kg Weit/Hoch

Dreikampf Jungen

A) Sprint/Mittelstrecke/Ausdauerlauf B) Wurf/Stol3 C) Sprung
100m/1000nm12min 200g/kg Weit/Hoch

Bewertung:

SieheWertungstabellen des ISB

DieLeichtathletiknotesetzt sich zusammen
aus den drei Bewertungen (A, B, C)

(A + B + C) : 3 = Leichtathletiknote




Leichtathletik Madchen

Wertungstabellen des I1SB

Wurf Kugelstofl3 12-
100m | 800m Weitsprung Hochsprung Minuten-
Jgst.| Note 200 g 3 kg lauf ab (m)
ab (s) | ab(s) ab (m) ab (m)
ab (m) ab (m)
1 15,0 3:20 33,50 7,50 4,01 1,26 2400
2 15,9 3:43 29,00 6,80 3,64 1,19 2200
9 3 16,8 4:08 24,10 6,00 3,24 1,12 1950
4 17,8 4:36 18,80 5,00 2,81 1,03 1700
5 19,0 5:07 13,00 3,80 2,34 0,92 1400
Leichtathletik Jungen
Wurf Kugelstol3 12-
100m | 1000m Weitsprung Hochsprung Minuten-
JgSt. Note 200 g 4 kg lauf ab (m)
ab (s) ab (s) ab (m) ab (m)
ab (m) ab (m)
1 13,6 3:20 50,00 9,00 4,70 1,43 2750
2 14,3 3:38 44,00 8,10 4,31 1,35 2500
9 3 15,2 3:59 37,20 7,00 3,88 1,26 2250
4 16,1 4:21 29,40 5,80 3,41 1,15 1950
5 17,1 4:45 20,40 4,50 2,89 1,01 1550




Turnen an Geraten
Praktische Prifung —"I/

Die Prifung Turnen an Geraten setzt sich aus eiDesikampfzusammen.
Der Prifling wahldrei Gerateaus:

Jungen Madchen
Boden Boden

Barren Schwebebalken
Reck Reck
Sprung/Parkour Sprung/Parkour

Des Weiteren wahlt der Prifling aus den drei verschiedenen Schwierigkeitskategorien K1, K2 und K3 Ele-
mente aus und erganzt diese mit z. B. frei gewahlten Anfamgs Schlussposen.

Der Priifling bereitet einen Bewertungsbogen vor, in dem er die gewéahlten Ubungen notiert

und handigt diesen am oder vor dem Priifungstag den Prifenden aus.

Boden:

Die Ubungsverbindung am Boden besteht dres Turn- und zwei GymnastikelementenDie Kiir am
Boden kann alleine oder mit einem Partner bzw. einer Partnerin prasentiert werden. Es kénnen auch
Elemente aus den Bewegungskiinsten integriert werden (z. B. Jonglagbatik).

Bewertung:
Technik Sicherheit Bewegungsdynamikkdrperspannung Eleganz

Schwebebalken (M&dchen) bzw. Barren (Jungen):

Schwebebalken:

Die Ubungsverbindung am Schwebebalken besteht aus efggang drei Balancierelementerauf dem
Balkenund einemAbgang

Fur dieAufgange sind Sprungbretter erlaubt.

Bewertung:
Technik- BewegungsdynamikKorperspannung- Eleganz kontrollierte Landung

Barren:

Die Ubungsverbindung am Barren besteht aus eiferigang zwei Turnelementeram Barrenund ei-
nemAbgang

1C




Bewertung:
Technik- Sicherheit BewegungsdynamikKdrperspannungkontrollierte Landung

Reck:

Die Ubungsverbindung am Reck besteht aus eiAefgang einem Turnelement am Reaknd einem
Abgang.

Bewertung:
Technik- Sicherheit BewegungsdynamikKdorperspannungkontrollierte Landung

Sprung:

Die Prifung besteht ausvei Spriingen
Der Prifling hat jeweils zwei Versuche, der bessere wird gewertet.

Die Gerathdhen beim Sprung sind vorgegeben. Der Abstand des Sprungbretts kann von den Priiflingen
individuell bestimmt werden.

Die ParkouwElemente werden ohne Sprungbrett gesprungen. Die Kastenhthe wird entsprechend ange-
passt.

Bewertung:
Technik- Flughohe- Bewegungsdynamiksichere und kontrollierte Landung

Die Turnnote setzt sich zusammen aus den Noten an den drei Geraten (A, B, C).

(A+ B+ C):3=Turnnote

11




Bewertungsbogen Turnen an Geraten Quali Sport 20

(vom Prufling vorzubereiten und dértifern vor der Prifung auszuhéndigen)

Name; Klasse:

Turngerat
z. B. Boden

Beschreibung der Elemente der Ubung

z. B. Handstand abrollen (2 PStrecksprung mit ganzer Drehung (2-RRblle vw (1 P.) etc.

Ausfihrungs
punkte max. 3

Gesamt
punkte

Note

12




Prifender 1:

mschrift:

13

Prifender 2;

Unterschrift;




Praktische Prifung Turnen an Geraten: Boden

Die Ubungsverbindung besteht adisei Turn und zwei Gymnastikelementen

Kategorie K1 (1 Punkt)

Kategorie K2 (2 Punkte)

Kategorie K3 (3 Punkte)

Ausfihrung

3 Runkte

Turnelemente:
- Rolle vw .
- Rolle rw

- Schwingen in den fliichtigen Handstand

¢

l I‘ ‘l'} ‘li

-Handstanddbrollen * < “LL4 9

Turnelemente:

- Sprungrolle 3 3 Y

- Rad

- 3
| ]
\i
=

Turnelemente:

- Rolle rw durchdenfliich-

tigen (Hock)Stutz " 1" . "
/Handstand »" 3 ,’l
- Radwende
’ a " Hh .
L N T 4 { oY

- Rad rechts und
linksnacheinander

- Einarmiges Rad

14




Gymnastische Elemente:

¥ ame

Gymnastische Elemente:

A

Gymnastische Elemente:

- Drehschersprung Mﬁ\a % E e&ﬁ

- Standwaage - Schrittsprung
- Strecksprung - Hock oder Gratschsprung - Strecksprung mit ‘
- Pferdchensprung Z ;;74& - Strecksprung mit %2 Drehung 1 Drehung ? ~3 \
YE,.1Y9 (7
1 2 3 4 5 6
18155 15125 129 8,56 553 2,50

15




Praktische Prifung Turnen an Geraten: Schwebebalken

Die Ubungsverbindung besteht aus einAnfgang drei Balancierelementen auf dem Balkemd einemAbgang

Kategorie K1 (1 Punkt) Kategorie K2 (2 Punkte) Kategorie K3 (3 Punkte) A:::;eng
Aufgang: Aufgang: Aufgang:
- Hockwende ; - Aufhocken )’( ” { - Durchhocken i P 1
,V,t”r (ein- oder beid- E’ 2 = ; . ‘ (ein- oder beid- e —— bei-
beinig) nig)
Balancieren: Balancieren: Balancieren:

- Nachstellschritt

- Schritte mit Spielbeinbewegung

-1 Drehung in der Hocke

- % Drehung auf einem Bein

- Ganze Drehung auf einem Bein

- Freies Absitzen in die Sitzwaage

- Schritte seitwarts mit Anstellen - Sitzwaage - Strecksprung mit % Drehung Eﬁp <
-3 }
- Drehung auf zwei Beinen - Schritte seitwarts mit Kreuzen - Hocksprung o &
- Strecksprung (mit FuBwechsel) L
- FliichtigeStandwaage lk /{ s !1' - Standwaage 3 Sekunden
YY - Pferdchensprung - - Scherhandstand 5’ i » :‘ i
; v ¥ < LN
Abgang Abgang: Abgang:
- Hocksprung s A L - Radwende h
) , P | 1 2 W
= & i - Gratschwinkelsprung il i'
D e— N\ —

16




18155

15125

129

8,56

553

2,50
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Praktische Prifung Turnen an Geraten: Barren

Die Ubungsverbindung besteht aus einémfgang zwei Turnelementen am Barreand einemAbgang

) . ) Ausfihrung
Kategorie K1 (1 Punkt) Kategorie K2 (2 Punkte) Kategorie K3 (3 Punkte) 3 Uk
nkte
Aufgang: - Aufgang: Aufgang:
& N . 4 1
- Sprung in den ; ‘ - Kippe in den L /t ‘3/3 - Sprung in den Oberarmhang
) [ Gratschsitz [‘V ) Lo N
Stitz - und Stemme vw. oder rw.
.
Turnelemente: Turnelemente: Turnelemente:
‘\”,' e L ®
- Schwingen im Stitz il K Yo - Hohes Schwingen im Stitz ﬁ;ﬁ:&i&\ - Schwungstemmén U A Ut ¢
I v - 7
- Vorschwung in den -~ r - Winkelstlitz den Gratschsitz
Grétschsitz fRe - Kippe in den Stiitz :‘i:z
) 7 @ .
. | - Aus dem Sitz:
-
- Vorschwung in den AulRenquersitz % Oberarmstand L ) I“J
4 2
und abrollenvw '
- Schwingen im Stltz mit Lete
Offnen und SchlieRen der i I \oa
Beinevorne § "
Abgang: Abgang: Abgang:
- Rlckschwung - Hohe Wende ' i £ il B - Hohe Wendekehre Mﬁ
(] &4
und Hockwende - Wendekehre = - Kreishockwende
i i ’ﬂ\', *3-?'}( K'/(ﬁ*»




- Kehre

1513

12,510

9,58

7,55

4,525

19




Praktische Prufung Turnen an Geraten: Reck

) . ) Ausfihrung
Kategorie K1 (1 Punkt) Kategorie K2 (2 Punkte) Kategorie K3 (3 Punkte) 3 Uk
nkte

Aufgang: Aufgang: Aufgang:

- Hiftaufschwung mit H - Huftaufschwung aus der ‘,’ - Huftaufschwung aus M
¢ Lt - [} g ((-' HE -9 "~ F
Abdruckhilfe | ‘e P Schrittstellung mit i \, geschlossenem Stand W *
L i Schwungbeineinsatz See—— |

Turnelemente: Turnelemente: Turnelemente:

- Rickschwung und - Huftabschwung ﬁ % }l ind - Huftumschwung I Saeil WO 3 /

Niedersprung

- Uberdrehen riickwarts

5
F1 KA

Gehockt

- Knieumschwung

P o .
=y J:ip’\’ 9
S E

vw. in den Stand
- Hiftumschwung
rw. gehockt
- Uberdrehen riickwarts
gehockt, Abdruck

und Uberdrehen vorwarts

7 5 _
/;7 R E &

e

€

vorlings rickwarts

- HOftumschwungrorlingsvorwarts

- MihlumschwungMadchen)

Abgang:
- Unterschwung aus dem Stand

(Schrittstellung)

x4

Abgang:
- Unterschwung aus dem

beidbeinigen Absprung

-,
i i Y J ' d -
i - |

Abgang:

- Unterschwung audem Stiitz

Rray
-

20




Die Ubungsverbindung besteht aus einAnfgang zweiTurnelement am Reckind einemAbgang

1513 12,510 9,58 7,55 4,525 2-0

21




Praktische Prufung Turnen an Geraten: Sprung

Die Prifung besteht ausveiunterschiedlicherSpringen Der Prifling hat jeweild Versucheder bessere wird gewertet.

Kategorie K1 (1 Punkt)

Kategorie K2 (2 Punkte)

Kategorie K3 (3 Punkte)

Ausfihrung

2x3 Runkte

Bock quer (1,00m):

- Sprunggratsche

i’ T i

Kasten quer (1,00m):

- Hockwende

Kasten quer Médchen (1,00m):

Kasten quer Jungs (1,10m):

- Sprunghockeder $runggratsche

Kasten langs Madchen (1,00m):
KastenlangsJungs (1,10m):

- Sprunggratsche

- Sprunghocke

22




Parkour (Kasten quer 1,00m):

Parkour (Kasten quer 1,00m):

Parkour (Kasten quer 1,00m):

- Speed Vault - Kong Vault - Dash
(Katzensprung)
- Wallrun
1 2 3 4 5 6
12-10,5 108 7,56 554 3,52 1,50

23




Gymmnastik/Tanz

Praktische Prifung

Fir die Bildung der Praxisnote werden aus den drei Bereichen A, B und C zwei Choreografien erstellt und prasentiert.

Zeitvorgabe: 01:0801:45 Minuten je Choreografie

Bewertung:

- Bewegungsqualitat:
Korperhaltung, technische Ausfuhrur@enauigkeit, Bewegungsfluss waynamik
- Bewegungsrepertoire:
Vielfalt, Schwierigkeit, Raumwege, Kreativitat, Originalitat, Aufbau (Intro, Hauptteil, Schluss). Bei
Partner oder Gruppenprasentation: Zusammenspiel mit Partner/in oder Gruppe, Synchronitéat
- Musikinterpretation:
Charakter, Rhythmus, Dynamik, Akzente, Bewegungsausdruck (Ausstrahlung, Prasenz)
- Einhaltung der Zeitvorgabe

A) Gymnastik mit Handgerét:

Choreografie mit Seil, Band, Reifen oder Ball

Prasentation einer Choreografie mit einem Handgerét in einer Ejriattner oder Gruppenkomposition.
Bei einer Gruppenkomposition kénnen auch zwei verschiedene Handgeréate verwendet werden (z. B. Reifen und H

B) Tanz:

Choreografie aus einem Tanzbereich

Prasentation eines Tanzes: Auswahl aus unterschiedlichen Kulturen (z. BuN@l&esellschaftstanz) und
Stilrichtungen (z. B. Hidop, Break Dance, Musical Daniceginer Einze) Partner oder Gruppenkomposition

C) Fitness:

Choreografie aus einem Fitnessbereich

Darbietung einer Choreografie aus einem Fitnessbereich, (z. B. Zumb#&eBtdyic, Tae Bo o. A.) in einer Einzehrt-
ner- oder Gruppenkomposition

24
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Die Note inGymnastik/Tanzsetztsich zusammen aus den beiden Choreografien
aus zwei verschiedenen Bereichen.

(A + B) oder (A + C) oder (B + C) @ymnastik/Tanznote

BeiKommaNoten (z. B. 1,5) wird je nach Tendenz der erteilten Notereggfganze
Note gerundet, z. BL- in Tanz (B) und-2m Bereich Fitness (C) ergibt Gesamtnate 2

25
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Schwimmen

e e e ]
L o ]

Praktische Prifung

A) 50 Meter Schwimmen nach Zeit:

Auswahl: Brust, Kraul (Freistil), Ricken odg&chmetterling

50 Meter Schwimmen auf Zeit nach Startsprung vom Startblock/Beckenrand in einer anderen als in B) gewahlten
Schwimmart

Bewertung:

Siehe Wertungstabelle des ISB

B) 100 Meter Schwimmen nach Zeit in einer weiteren Schwimmart:

Auswahl: Brust oder Kraul (Freistil)

100 Meter Schwimmen auf Zeit nach Startsprung vom Startblock/Beckenrand

Bewertung:

Siehe Wertungstabelle des ISB

C) Technikdemonstration einer Schwimmart:

Brust, Kraul, Ricken oder Schmetterling

Die Technikdemonstration einer Schwimmart findet in Kombination mit Startsprung und Wende statt, z. B.:
Brustschwimmen: StartsprurgTauchzug- Brustschwimmen- Brustwende- Tauchzug- Brustschwimmen- Anschlag
(beidhéndig)

Bewertung:
Start: Absprungbewegung ungjeschwindigkeit Eintauchen in das Wasser
Schwimmart: Technische Ausfihrungrm- und Beinbewegung Wasserlage- Vortrieb— Dynamik und Rhythmus

Wende: DrehbewegungAbstoRbewegung uneéjeschwindigkeit

26




Die Schwimmnotesetzt sich zusammen aus den beiden

Zeitnoten (A + B) und der Techniknote. (C)

(Zeitnote A + Zeitnote B + Techniknote C) : 3 = Schwimmnot

Wertungstabellen des ISB

Schwimmen Madchen

50m 50m 50m 100m 100m
Jgst_ Note Brust Freistil R/S Brust Freistil
ab (min:s) ab (min:s) ab (min:s) ab (min:s) ab (min:s)

1 0:53,3 0:46,0 0:51,3 2:04,0 1:49,8

2 0:58,6 0:514 0:57,0 2:171 2:04,2

9 3 1:05,0 0:57,9 1:03,8 2:31,8 2:20,9
4 1:13,1 1:05,7 1:11,8 2:484 2:40,2

5 1:23,3 1:149 1:21,1 3. 07,0 3:02,6

27




Schwimmen Jungen

50m 50m 50m 100m 100m
Jgst_ Note Brust Freistil R/S Brust Freistil
ab (min:s) ab (min:s) ab (min:s) ab (min:s) ab (min:s)

1 0:49,1 0:411 0:459 1:53,0 1:359

2 0:54,7 0:46,0 0:51,3 2:05,9 1:48,6

9 3 1:01,3 0:52,0 0:57,8 2:20,5 2:033
4 1:09,1 0:59,2 1:05,5 2:37,1 2:204

5 1:18,4 1:07,9 1:14,7 2: 56,0 2:40,3

28




Praktische Prufung

Mannschaftssportarten

FulRball
Basketball
Handball

29




/
FuRball /O
Praktische Prifung

A) Passen An- und Mithahme:

Spielform 4 : 1 (Alternativen 5:1; 3: 1)

findet sich in der Mitte und versucht, die Passe der au3éneiflinge

zu unterbinden. Wird der Ball abgefangen oder geht ins Aus, werd . /
die Positionen getauscht. 1% %
Max. 2 Kontakte, ggf. direkt. Das gesamte Spielfeld hat die Mal3e ¢:

6mxe6m.

An den vier Markierungen steht jeweils ein Prufling. Ein Prufling be- j
e

Bewertung:

Passtechnik (Innenseitstol), Passgenauigkeit, BeidfluiBigkeit, Ballkontrolle (Sohle, Innenseite)

Komplexibung: BDribblingc G) Torschuss oderALTorwarttechnik:

Slalomdribblingum die Markierungen herum.
Abschluss mit einem Torschuss.

Torschussiach dem Slalomdribbling FuRball (im Freien}1é#; Futsal (Hal-
le): 810m Entfernung vom Tor. Um die Zielgenauigkeit besser bewerten z
koénnen, befindet sich ein Torhiter im Tor oder das Tor wird in vier Zielberg
che unterteilt.

Bewertung:

B) Dribbling

Beidflil3ig

Enge Ballfiihrung

Einsatz der Sohig-utsal)

Dynamische und flieRende Bewegungsausfiihrung

G) Torwarttechnik

G) Torschuss oder alternativ
- Zielgenauigkeit, platzierter Torabschluss - sichere Ballkontrolle
- Dynamik, Schussstarke - Position im Tor

- Technik Innenseitstol3 oder Vollspannstol3

30




D) Spiel:

5:5/4:4

Bewertung:situationsgerechte Anwendung der Technikaktik— Angriffs und Abwehrverhalter- Re-
gelkenntnisse-Spieliibersichtfaires und mannschaftsdienliches Verhaltebeistungsbereitschaft

Die FuRBballnotesetzt sich zusammen aus der Techniknote (A, B, C) und der Spielnote (D).

(Techniknote + Spielnote) : 2 = Ful3ballnote
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BASKETBALL
PRAKTISCHE PRUFUNG

R

A) PASSEN UND FANGEN:

ZweiPruflingestehen sich gegentiber und ze

igen nacheinander die verschiedenen Passe (Druck-

pass, Uberkopfpass, Bodenpass). Die Lehrkraft kann die Passarten vorgeben.

Bewertung:

anspielbereite KorperhaltungBlickkontaktH

ande hinter dem BaM Ellbogen zur Seite Ball vor

der Brust—Handgelenke geben letzten Impw$Vurf geht in Bewegung tber

KOMPLEXUBUNG: B) DRIBBHREKORBLEGER UND

STANPODER SPRUNGWU

B1) Dribbling zum Korb G)) Korbleger

By) SlalomDribbling um Hitchen herum mit Hand-
wechsel- Schritt bzw. Sprungstopp
Stand oder Sprungwurf

(siehe Grafik)

3-4 Durchgange

BEWERTUNG

RF

STARTB,

G

o

v
Bz A[%A
noa T o

B) Rechte/linke Hand im WechseBall abschirmer- Sicherheit- Tech-

Slalomdribbling:

nik des Dribblings Kdrperhaltung- hiifthoch— Tempo— Dynamik

G) Ful3 und Ball kommen gleichzeitig am Boden-awBallaufnahme—

Korbleger:

zwei Bodenkontakte—einbeiniger Absprung, Schwungbein nach
oben—Bein und Arm strecken-Ball tber Kopf nach oben fuihrer

im héchsten Punkt werfer—~Wurf aus dem Handgelenk

oder

G) Ball Gber Kopf hochf
Stand oder

Sprungwurf:

UhrenBeine gebeugt—Ellbogen zeigt zum Korb

—Wurfarm strecken—Handgelenk nachklapper-beidbeiniger Ab-
sprung und Landung beim Sprungwurf
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D) SPIEL:
3:3 (4:4/5:5)

Bewertung:

situationsgerechte Anwendung der TechniRngriffs und Abwehrverhalter-
Regelkenntnisse Taktik— Spieltbersichtfaires und mannschaftsdienliches Verhalten
Leistungsbereitschaft

DieBasketballnotesetzt sich zusammen aus der Technikn@eB, C)

und cer Spielnote D).
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Handball ‘f
Praktische Prifung /

A) PASSEN UND FANGEN IN DER BEWEGUNG:

Gegenuberstellung: Zwei Priflinge bewegen sich zu zweit im Spielfeld und passen sich gegenseitig zu. Vorher kg
emneoder mehrere Passformen vorgegeben werden (eine

Bewertung:

Passtechnik Fangtechnik Dynamik in der UbungsausfuhrunBallan- =—
nahme in der Vorwartsbewegunrg e
sicheres FangenBallkontrolle

KOMPLEXUBUNG: B) PRELLLEN TORWUREF:

Start: ca. 30m vor dem Tor in der Hallenmitte ﬁ l
5

1. Prellenum funf Slalomstangen

Fangen des

» ya Ruckpasses
- PaB zu einem

Mitschiler

2. Doppelpass

3. Torwurf: Schlagwurf oder Sprungwurf

Prellen durch Slalomstangen

Bewertung: (Dribbling)

B) Prellen =

Prellen(mit AuRenhand links/rechts)- Tempo

C) Torwurf

Zielgenauigkeit Wurfstarke- Dynamik in der Ubungsausfiihrung

D) SPIEL:

Spiel 5:5 oder 4:4der 3:3 oder Angriff gegen Abwehuf ein Tor

Bewertung:

Situationsgerechte Anwendung der Technikngriffs und Abwehrverhalter- Taktik— Regelkenntnisse Spieluber-
sicht—faires und mannschaftsdienliches Verhaltebeistungsbereitschaft

DieHandballnotesetzt sich zusammen aus der Techniknote (A7)Bind der Spielnote YD

(Techniknote + Spielnote) : 2 = Handballnote

nnen
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Theoretische Prufung

Allgemeine Sporttheorie

Gesundheit und Fitness
Fairness, Kooperation, Selbstkompetenz

Freizeit und Umwel
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Allgemeine Sporttheorie

Skript zur theoretischen Prifung

1. Gesundheit und Fitness

Die WHO (World Health Organisatior Weltgesundheitsorganisationjefiniert Gesundheit als
,Zustand volligen korperlichen, seelischen

Kdrperliche
Gesundheit

J/“(\

Seelische "‘! Soziale
\ Gesundheit Gesundhe|t

\_ /\_//

——

Schéadliche Einflussfaktoren auf die Gesundheit
1 Bewegungsmangel
1 Stress
1 Falsche Ernahrung (fett, zu suf3, zu viel, zu einseitig)
1 Alkohol, Nikotin, Drogen
1 Soziale Isolation
Grinde fur regelmafiige Bewegung
1 Verbesserung der korperlichen Fitness
1 Verbesserung der seelischen Verfassung
1 Aufbau sozialer Kontakte durch Sport

Bedeutung des Sports fir die Gesundheit und die Entwicklung

Erhaltung und Verbesserung der allgemeinen Leistungsfahigkeit und Widerstandskraft
Vorbeugung von OrganHaltungsund Koordinationsschwéchen

Anregung des Stoffwechsels

Erwerb von Selbstvertraue@eschicklichkeit, Konzentrationsnd Reaktionsfahigkeit
Fahigkeit, sich in schwierigen Situationen zu behaupten und sich selbst zu tiberwinden
Erlernen, sich in einer Gruppe zu bewegen, sich einzuordnen und im Team zu arbeiten

= =4 4 48 -8 -

Mdogliche Auswirkungen von Bewegungsmangel
1 Erkrankungen des Bewegungsapparates: erhdhte Verletzungsanfalligkeit durch schwach

Knochen und Muskeln, Fehlhaltungen durch schwache Muskeln

Erkrankungen des Hekreislaufsystems: Herzinfarkt und Schlaganfall durch Bluthochdruck

Erkrankungen des Stoffwechsels: Erh6hung des Cholesterins fuihrt zu Fettablagerungen

den Gefal3en, stark erhohter Blutzuckerwert fiihrt auf Dauer zu Diabetes.

1 Erkrankungen des Nervensystems: Psychische Probleme, Unausgeglichenheit

T
)l
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Schwachung des Immunsystems

Verbesserungler sportlichen Leistungsfahigkeit

T
)l
T

= =4 -4 A

Snnvoller Trainingsaufbau (8. regelméaRiges Training)

Gesunde Ernahrung (vitaminnd mineralstoffreich, fettarm, kohlenhydratreich)

Viel Wasser trinken, um den Flissigkeitsverlust, der durctspetliche Betéatigung ent-
steht, auszugleichen. Aul3erdem werden Mineralstoffe zugefuhrt.

Keine Drogen (B. Rauchen, Alkohol)

Geeignete Sportausrustur{geeignete Sportschuhe, evtl. Schutzausristung)

Gentgend Erholung (ausreichend Schlaf, Verletzungspausen einhalten)

Auf Signale des Korpers horend ihn nicht Gberlasten

Gesundheit und Erndhrung
Mehr alsdie Halfte der Deutschenist zu dick. Essernist allgegenwartigrund um die Uhr erhéltlich
und wird mit immer mehr KalorienangereichertEine ausgewogene Ernéhrung ist die Basis fur ein

gesundes Leben. Unser Essverhalten beeinflusst unsere Gesundheit und unsere Leistungsfahigh

So werden zum Beispiel Ubergewicht und Héreislauferkrankungen durch eine ungesunde Er-
nahrung begunstigt.
Um sich gesund zu ernadhresylltest du beachten

T

= = = =4 4 -4 -8 -
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Abwechslungsreich essen, vialaterschiedliche Lebensmittel (Gemise, Obst, Vollkorn-
produkte, ...) um einem Vitaminund Mineralstoffmangel vorzubeugen

JedenTag Obst und Gemugenthalten Vitaminaund Mineralien)
Vollkornproduktebevorzugen(ienthalten mehr Nahrstoffe unchachen langer satt)
Gesunde Fette (pflanzliche Fette sind gesltnder als tierische Fette)

Wenig Zucker und Salz

Verzichte wenn mdglich auf Fertiggerichte (enthalten viel Zucker, Salz und Aromen)
Trinke viel Wasser (mindestens 1,5 Liter taglmdi hohen Temperaturenoder anstren-
genderkorperlicherBetatigungmehr).

Wenig Limonaden, Fruchtsafte (pur) umackerhaltigegGetranke wie Eistee
Empfehlenswertésetranke:MineralwasseiObstsaftMischungerohne Zuckerzusatz,
Mineralwassemit Zitronenscheibeyngezuckertd-richte oder Krautertees

Schonend kochen (nicht zu heil oder zu lange), sonst gehen Vitamine verloren
Langsam essen und gkduen, dadurch sind Speisen besser verdaulich
DieKalorienzufuhr muss entsprecheddsBedarfserfolgen.Wersichwenigbewegt,muss
seineEnergiezufuhr niedrigalten,wer sichviel bewegt,darf mehressen.

Verbesserung der Kondition

ZurKondition eines Menschen gehdren funf verschiedene Bereiche:

T

Ausdauer
Ausdauer ist das Durchhaltevermégen, um langere Strecken zu laufeshwimmen,zu
radel n.... Bei guter Ausdauer ermudet man n
Kraft
Kraft geht vorden Muskeln aus. Gut trainierte Muskeln stiitzen die Wirbelsaule und scho-
nen die Gelenke.
Schnelligkeit
Schnelligkeit bedeutet zum einen auf einen Reiz schnell zu reagieren und zum anderen ei
Bewegung so schnell wie moglich auszufuhren.
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1 Beweglichkeit

Beweglichkeit ist die Fahigkeit, seine Bander, Sehnen und Muskeln zu dehnen. Eine gy

Beweglichkeit minimiert das Verletzungsrisiko.

1 Motorische Eigenschaften

Ein/e Sportler/in mit guten motorischen Eigenschaften kann neue Bewegungsablaufe

schnell erlernen.

Training der Kondition
Um seine Leistungsfahigkeit zu steigern oder zu erhalten, sollte negeimalRig(2-3x/Woche)

trainieren.

Aerobes Training

Der Kérper nimmt wahrend des Trainings so viel Sauerstoff auf, wie die Muskeln benétigen. Das
ermoglicht eine lange Trainingsdauer und eine verbesserte Fettverbrennung, sowie eine Verbess
rung der allgemeinen Ausdauer. Beim Training im aeroben Bereich kommt man nicht in Atemnot.
Fir ein Training der allgemeinen Kondition eignen sich vor allem die folgenden Sportarten, da ma

sie mit wenig Gateaufwand lebenslang betreiben kann

Schwimmen

= =4 -8 -8 A

kaum Eigengewichin Wasser (auch gut fur Ubergewichtige geeignet
Schonung der Gelenke

Training aller Muskeln

Rickenschwimmen bei Problemen mit der Wirbelsaule
BeimBrustschwimmen darauf achten, dass man nicht im Hohlkreuz
schwimmt

Radfahren

= =4 —a -9

Entlastung der Fu{lind Kniegelenke

Training vieler Muskeln

erhohte Sauerstoffaufnahme an der frischen Luft
Rad muss der Kdrpergrol3e angepasst sein

Joggen

= =4 —a -9

gesamterBewegungsapparat wird trainiert

erhohte Sauerstoffaufnahme an der frischen Luft

geistige Entspannung

Schuh muss gute Dampfung besitzen, Laufen auf weichem Untergru

Krafttraining: Ubungen zur Kraftigungerschiedener Muskelgruppen

Bauch
., St U

= =4 -8 =4

Ferseraufstellen

Lendwirbelsaule drickt zum Boden

Oberkdrper heben und senken

Beim Heben (Belastung) ausatmen, beim Senken einatmen

N
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Variationen: Kopf liegt locker in den  Arme liegen tiberkreuz die gestreckten Arme
Héanden, Ellbogen auf derBrust ziehen Richtung Knie
zeigen nach aul3en

Gesal f Beine hiftbreit aufstellen
1 Gesal heben und senken
1 Beim Heben Gesal kraftig anspannen
1 Gesal nicht am Boden ablegen!
Schwieriger:

Nur ein Bein am Boden,
ein Bein gestreckt

Stltz auf den Handen; BaucksesaRund Beinmuskulatur ist angespannt

Gerade Korperlinie von den Schultern bis zu den Fiifl3en

Arme beugen, bis Kérp&napp tber dem Boden und wieder strecken

Bei der Belastung (Strecken der Arme und Hochdriicken des Kdorpers) ausatmen!
Nicht im Hohlkreuz durchhangen!

Nicht das Gesaf’ hochdriicken!

Nicht am Boden ablegen!

E R R

Einfacher: Kniegestiitz

Einbeiniger Kniestand (hier rechts)
Einarmiger Stiitz mit Gegenarm (hier links)
Freier Arm (rechts) und freies Bein (links)
zueinander ziehen und wieder voneinander
weg strecken

Beim Heben Gesal} anspannen




Ubungen zuiStarkung der Stiitzkraft und Kérperspannung

Liegestutz

siehe oben

Stutz
ricklings

9 Stitz auf den Handen, BaucisesaRund Beinmuskulatur ist angespannt
1 Gerade Korperlinie von den Schultern bis zu den Fil3en
1 Positionhalten
1 GleichmaRig atmen, nicht die Luft anhalten, keine Pressatmung
Unterarm
stutz
., Pl an
9 Stitz auf dem Unterarm, BauglGesaBund Beinmuskulatur ist angespannt
1 Gerade Korperlinie von den Schultern bis zu den FuRen (nicht das Gesal} rausstrecke
nicht im Lendwirbelsaulenbereich durchhéangen)
I Position halten
1 GleichmaRig atmen, nicht die Luft anhalten, keine Pressatmung
Unterarm-
stutz
seitlich
1 Stitz auf dem Unterarm, BaugiGesaRund Beinmuskulatur ist angespannt
1 Gerade Kérperlinie von den Schultern bis zu den Fi3en
9 Position halten
1 GleichmaRig atmen, nicht die Luft anhalten, keine Pressatmung
9 Nicht im Hohlkreudlurchhéangen!
9 Nicht das Gesal hochdriicken!
9 Nicht am Boden ablegen!
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Auf- und Abwarmen

Aufwarmen

Beim Aufwarmen wird der Korper auiedBelastung desraining bzw. des Wettkampfs vorberei-

tet. Man unterscheidet allgemeines und spezielles Aufwarmen. Zuerst kommt immer das allge-
meine Aufwarmen.

Allgemeines Aufwarmerfz. B.Warmlaufen)

Durch aktives Bewegen kommt dereislaufin SchwungDie Durchblutung nimmt zu und die
Muskeln werden mit zuséatzlichem Sauerstoff versorgt. Die GefahMusikelverletzungen wird
verringert.

Spezielles AufwarmefVorbereitung auf die jeweilige Sportart mit speziellen DeMuobilisie-
rungs und Kraftigungsibungen)
Besonders beanspruchte Muskulatur wird vorbereitet, Gelenke werden beweglicher.

Dehniibungen

Vorderer

Oberschenkel 1 FuB fassen
1 Knie schlie3en

z. B. vor dem 1 Hufte vordricken

Sprint 1 Augen fixieren einen Punkt am Boden (u

das Gleichgewicht zu halten)
Wade

z. B. vor dem

1 Vorderes Bein gebeugt
1 Hinteres Bein gestreckt, Ferse zieht zu

Seilspringen
pring Boden
Am vorderen Oberschenkel abstiitzen
Ruckwartiger
Oberschenkel 1 Ruckenlage

1 Ein Bein aufstellen, das
andere Bein zum Oberkor-

z. B. vor Lauf

belastungen per ziehen
Einfacher: Am Ober- Schwieriger: An der
schenkel ziehen Wade ziehen
Seitlicher
Rumpf Rechtes Bein kreuzt vor linkes

Rechter Arm zieht seitlich Uber den Kopf
Linker Arm stltzt in der Hufte

= =4 =

z. B. vor dem
Hochsprung

C Auf der anderen Seite gegengleich
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 Rechter Winkel zwischen Ober
und Unterschenkel

Arme ziehen weit nach vorne
Kopf liegt entspannt am Boden

Schulter
gurtel

z. B. vor dem
Turnen an Ringen

Typische Verletzungen bei fehlendem oder mangelhaftem Aufwarmen
1 Zerrungen
1 Muskelfaserrisse
1 Sehnenrisse
1 Béanderrisse

Abwarmen/Entspannung

Wie das Aufwarmen vor dem Sport, gedibrauch das Abwarmen(Cool Downund Entspannen
nach intensiven Anstrengungen dazu. Durch lockeres Auslaufen, Dehndintsghnnungsibun-
gen kommt der Kreislauf wieder zur Rute Atmung verlangsamt sich, die Korpertemperatur
sinkt, die Muskelnentspannen siclund saureStoffwechselproduktedie zueinemMuskelkater
fuhren kdnnen,werdenschneller abgebautEntspannungsubungeidrdern dasallgemeineWohl-
befindenund bauen eventuell entstandem&ggressioneb.

Pulsschlag

Die Muskeln bendtigen bei groRerer Belastung mehr Sauerstoff und mehr Nahrstoffe, die vom Bl
transportiert werden. Um mehr Blut bewegen zu kdnnen, muss das Herz schneller schlagen. D
Puls erhoht sich dadurch.

Pulsarten
Ruhepuls Belastungspuls Erholungspuls
9 Durchschnittlich 60680 1 Messungvahrend des 1 Messung kurz nach der
Schlage pro Minute Trainings Belastung
1 bei Ausdauertrainierten 1 Maximalpuls (= 220 minus § Zahl sollte 240 Schlage
niedriger Alter) sollte nicht Gber- unter dem Belastungspuls
9 bei Kindern héher schritten werden liegen

Die Hohe des Pulses ist abhangig @eschlechtAlter, genetischer Veranlagungnd Trainingszu-
stand

Messung

Man misstmit Zeige und Mittelfingeran der Halsschlagader oder am Handge]edklt die Herz-
schlage 15 Sekunden lang und multipliziert die Anzahl der Schlage n{ideerl0 Sekunden und
multipliziert mit sechs).

ut
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Haltungsschwachen uneschaden

Menschen, die viel sitzen urgich wenig bewegen, habeift eine schwache Muskulatur und ent-
wickelnHaltungsschwéachen oder gaaltungsschadere. B. Hohlkreuz, Rundriicken.

Maglichkeiten zur Vermeidung von Haltungsschwachen:

= =4 -8 -4 8 4 -9

Viel Bewegung im Alltag @. Fahrrad fahrerkirzere Strecken zu Fuf3 gehen)
Gesundheitsorientiertes Sporttreibgkeine Uberbelastungen)

Uberlastung vermeiden B.durchlanges Stehen, Ubergewightilsche Technik beim Sport
Passendé&chule tragen

Barful3 laufen

Aufrechter Gangkein Hohlkreuz, kein Rundriicken)

Ruckenfreundliches Sitzeder Kérpergrél3e angepasster Stuhl und Schreibtidighi-i3e
berthren vollstandig den Boden, gerader Riucken, Schultern nach hinten ziehen, wenig a
lehnen

Sicherheit im Sport

Zur Sicherheit beim Sport tragt bei:

= =4 4 -4 8 -

T

Sportgerechte Kleidung (B. geeignete Sportschuhe)

Schmuck ablegen

Keine Kaugummis

Vor dem Sport immer aufwarmen

Sportlich faired/erhalten

Das Verhalten dem eigenen Kénnen und der Umgebung anpassBn Geschwindigkeit
beim Radfahren den Gegebenheiten anpas@éfisse, Untergrund, Verkehr)

Baderegeln beachten

ErsteHilfe-MalRnahmen bei typischen Sportverletzungen:

Nach einer Sportverletzung ist Kihlen, z. B. mit einem Kuhlpad die erste Malinahme, die es zu
greifen gilt. Das lindert den Schmerz und vermindert Schwellungen. Aul3erdem verengt es d
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Blutgefalie, sodass Entziindungsprozesse gehemmt und Blutungen in das umliegende Gewebe
besten Fall verhindert werden.

DieP-EGH-Regeist eine Merkhilfe fur MalRnahmen zur Erstversorgung nach Sportverletzungen.
., PECH" steht als AbRaugamn,g fHirsd, e, Gemgprn dd e

Pause Es Gompression Hochlagern

Bei diesen Sportverletzungen ist sofortiges Kiihlen empfehlenswert:
1 Muskelfaserriss
1 Banderdehnung / Banderriss
1 Prellung
1 Zerrung

Um das Kuhlpad wickelt man am besten ein KichentDeh.Kélte sollte wohltuend, aber nicht

schmerzhatft sein. Ebenso sollte das gekihlte Korperteil nicht taub welrtlgrman kein Kuhlpad,
kann man auch Eiswdrfel einwickeln und auf die betroffene Stelle legen.
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2. Fairness, Kooperation, Selbstkompetenz
Fair Play ist, wenn ich

Regelreinhalte.

auf andere Rucksicht nehme. Auch der Gegner ist Sportpartner und kein Feind.
Entscheidungen des Schiedsrichters anerkenne.

Schwachere nicht auslache, sondern unterstutze.

auch verlieren kann und die Leistung der anderen anerkenne.

= =4 =4 48 A

Leistungsvoraussetzungeausgleichen

Damit ein Spiel Spal3 macht, sollten die Mannschaften moglichst ausgeglichen stark sein.
GroRereunterschiedlichd_eistungsvoraussetzungé&ann man ausgleichen, indem man sehr
starke Spieldmnen mit einem Handicap versiett, B:

9 FuRball: Torschuss nur mit schwacherem Fuf3

1 Handball: Wurf/Torwurf/Prellen nur mit schwacherer Hand

9 Tischtennis/Badminton: Spielen mit der schwachen Hawual Vor oder Riickhand
1 Basketball: Korbwurf/Dribbling nur mit schwéacherer Hand

oder furschwéachere Spieler/innen das Spiel vereinfacht, beBn Volleyball: Der Ball darf beim
Pritschen vor dem Abspiel einmal sich selbst zugespielt werden

Regeln anpassen
Damit ein Spiel gelingt, ist eé auch hilfreich, Regeln und Rahmenbedingungen anzupassen, z. B
1 Das Spielfeld wird verkleinert (bei wenigen Spielern).
1 Alle Mitspieler/innen missen vor einem Torschuss; dder Korbwurf mindestens einmal
angespielt worden sein (alle integrieren).
1 EinRuckpass ist verboten (wenn immer die beiden gleichen Spielerund her passen).

3. Freizeit und Umwelt

Manche OutdootSportarten kénnen die Umwelt belasten. Verhalte dich umweltschonend!

Mountainbike Bleibe auf derRadwege.

Sportart Umweltschonendes Verhalten
Allgemein 1 Hinterlasse &inen Abfall

1 Schrecke &ine Wildtiere auf

1 Vermeide unndtigen Larm.

1 Reise mit BuBahn an bzw. bildmit anderenFahrgemeinschaften.
Skifahren 1 Fahre nur bei ausreichender Schneedecke.
Snowboardfahren | Verlasselie Piste bzw. Loipaicht.
Langlaufen T Beachte Pistenmarkierungen ursperrungen.
Tourengehen q Fahre ficht durch Jungwald

1

1

Slackline VerwendeBaumschutz
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Allgemeine Sporttheorie

Beispiele fir mogliche Prifungsfragen

Prufe dein Wissen. Bist du gut vorbereitet?

Gesundheit und Fitness

= =4 -8 8 -8 _9_95_49_9_2°._-2_-2
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WelcheVorteile hat das Sporttreiben fur die Gesundheit und Entwicklung eines Menschen?
Nenne funf Einflussfaktoren, die der Gesundheit schaden.

Warum sollte man sich regelmaRig bewegen?

Wie wirkt sich Bewegungsmangel auf die Gesundheit aus?

Wie kannst du deine sportliche Leistungsfahigkeit verbessern?

Worauf achtest du, wenn du dich gesund erndhren mochtest?

Nenne vier verschiedene konditionelle Bereiche und erklare sie kurz.

Nenne drei Sportarten, mit denen du deine Ausdauer verbessern kannst.

Welchen Ausdauersport empfiehlst du Ubergewichtigen? Begriinde deine Entscheidung.
Welche Schwimmart empfiehlst du Menschen mit Problemen an der Wirbelsaule? Warum?
Nenne zwei Ausdauersportarten, bei denen Koied Ful3gelenke entlastet sind.

Beschreibe jeweils eine Ubung, mit der du deine BaudRicken GesaR und
Armmuskulatur trainieren kannst.

Mit welchen Ubungen kannst du Kérperspannung und Stiitzkraft trainieren?

Was i st bei di esen Ausfuhrungen des Unt
Ubung richtig ausgefiihrt werden?

Dein/e Freund/in méchte Liegestitze trainieren, schafft sie aber nicht und gibt nach zwe
Versuchen auf. Welchen Tipp kannst du ihr/ihm geben, um die Ubung zu erleichtern?

Du warmst dich vor dem Seilspringen auf. Wie sollten dégemeine und spezielle
Erwarmen aussehen? Beschreibe eine zur Vorbereitung sinnvolle Dehniibung.

Welche Muskeln werden bei den folgenden Ubungen gedehnt? Wann wendest du sie an?

|

=

i

i

W

Nenne drei typische Verletzungen, die bei fehlendem on@ngelhaftem Aufwérmen
entstehen kénnen.
Nenne drei Ziele des Abwarmens.
Warum erhoht sich bei sportlicher Belastung dein Pulsschlag?
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Fairness, Kooperation, Selbstkompetenz

l

l

T

Freizeit und Umwelt

l

Gib zwei Mdglichkeiten an, wo man den Puls messen kann.

Wie misst du den Puls richtig?

Wie kannst du Haltungsschwéachen vermeiden?

Nenne vier Punkte, die man beim richtigen Sitzen beachten sollte.

Worauf achtest du beim rickenschonenden Heben schwerer Lasten?

Was tragt zur Sicherheit beim Sport bei?

Ein/e Mitspieler/in knickt beim Volleyball um und uUberdehnt oder reidt sich das
AuBBenband am Knéchetler anschwillt.Mit welchen ErsteHilfe-Malinahmen kannst du
helfen?

Woran erkennt man bei einem Mannschaftsp
Pl ay“ gehandegiérBeispialer d ? Nenne

Wie kannst du in den verschiedenen Ballspielen unterschiedliche Leistungsvoraus

setzungen ausgleichen?
Wann ist es sinnvoll, Regeln anzupassen? Nenne drei Beispiele.

Nenne funf Beispiele, wie du dich §@utdoorsportarten umweltschonend verhaltst.
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Theoretische Prufung

Individualsportarten

Leichtathletik
Geratturnen
Gymnastik/Tanz

Schwimmen
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Leichtathletik »i

Skript zur theoretischen Prifung

Leichtathletikist die Sammelbezeichnunigir verschiedend.auf, Sprung und Wurfdisziplinen.
Um Verletzungen zu vermeiden, muss vor leichtathletischen Disziplinen immer ein geei§oétes
warmenerfolgen:

1 Allgemeines Aufiarmen mit lockerem Laufenz. B. LauRBC mit Anfersen, Kniehebelauf,
Hopserlauf, Seitgalopp etc.

1 Sezielles Aufermen (Dehnen von Muskeln, Mobilisieren von Gelenken) vorbereitaifd
die jeweilige Disziplirz. B. Mobilisierung des Schultergelenks und Dehnen der Schuritkr
Rumpfmuskulatur vor dem Schlagballwurf, Dehnen der Beinmuskulatur und Mobilisierur
desSprunggelenks vor dem Weitsprung und Sprint, Dehnen der NaokenRickenmusku-
latur vor dem Hochsprung etc.

1. Laufdisziplinen

DasLaufenist die Grundlagefir viele andere Sportarten. Viele Mannschaftssportartererfordern
eine Lauftechnik,die zwischenSprint und Ausdauelauf angesiedeltist. Im Freizeitbereichgibt es
folgendeFormen:

1 Joggingleichter Trab,den mantber einelangereZeithaltenkann

1 Walking:schnelles Gehenmit aktivem Armeinsatz

1 Nordic WalkingschnellesGehenmit aktivem Einsatz vowanderstécken

Im Wettkampf unterscheidet man zwischenKurz, Mittel- und Langstrecke Wéahrend auf den
KurzstreckerKraft und Schnelligkeigefordert sind, muss marfir die Mittel- und Langstreckdiber
einegute Ausdauerverfigen.

Kurzstrecke/Sprint

Laufe bis 400 Meter werden als Kurzstrecke bzwSprint bezeichnet.Dabei werdendie FulRenicht
komplett abgerollt, sondern nudie Ful3ballenbelastet. Entscheidendst eine hohe Beschleunigung
am Start. Dabei werdenbesondersdie Achillessehnaund die Wadenmuskulatur belastetweshalb
diesebeim Aufwarmen gedehnt werden sollte.

Streckenlangen:  100m, 200m, 400m
100m Hirden(Damen)110m Hirden(Herren),400m Hurden
4x 100m-Staffel,4 x 400m-Staffel

Die Kurzstreckerwerden in Bahnengelaufen.Beiden Hirdenlaufensind 10 Hirdenzu Giberqueren.
Ein optimaler Start befahigt den Laufer zu einer schnellstméglichen Beschleunigung.
Der Starterfolgt bei der Kurzstrecke aldefstart Startblockeverhelfen zu einem kréaftigen Abdruck
und einer hohen Beschleunigung in der Startphase des Sprints.
Einstellung des Startblock@nittlere Startstellung)
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T Abstand zur Starangekn nie: 1 1/ 2 bis 2 Full
1 Abstand zwischen dendglken: ca. 1 Fuéhge
Die mittlere Startstellung wird wegen der gleichmalfiigen Gewichtsverteilung auf Arme und Beine
wegen des optimalen Kniewinkels am haufigsten verwenbDet. vordere Block ist flacher, der hinte-
re Block steiler einzustellein der Regel ist das starkere Bein (Sprungbein) vorn.

Kommando Was tust du?
» AufPldaitez ¢ WaE " Position im Startblock einnehmen
Handeschulterbreit hinter der Startlinie
: Hinteres Knie stutzt am Boden
Blick zum Boden
Daumen abgespreizt, librige Finger geschlossen
, Felrtig R 5w Gesal undKnie hoch
Blick nachunten
FuRe dricken gegen den Starttitoc
., Los! ™ Starten durch kréftiges Absto3en
(oder nur Armunterstitzung
Startschuss)

Training der Laufschnelligkeit
1 Steigerungslaufe: allmahliche Steigerung der Geschwindigkeit biddalrstgeschwindigkeit
mit anschlieBendem Auslaufen
1 Fliegende Sprints: nach Anlauf Durchlaufen von kurzen Strecken (10m bis 30m) mit hoc
Geschwindigkeit
1 Tempowechsellaufe/Intervallsprints: regelméRig die Laufgeschwindigkeit wechseln

Mittelstrecke

Streckenlangen:  800m, 1000m, 1500m, 2000m
1500m Hindernis2000m Hindernis3000m Hindernis

Abder Mittelstreckewendetmanden Hochstartan. Die Laufer/innenstehenca.1 m hinter der
Startlinie nebeneinander.

Kommando Was tust du?
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., AufPldaitez ¢ Vorgehen bis zur Startlinie

Hochstartstellung einnehmen:

Schrittstellung (stéarkeres Bein vorne)

Gewicht auf dem vorderen Bein

Rumpfvorlage
Arme gegengleich zur Beinstellung

, Los!* Starten

(oder Signal mit Schnellerkraftiger 1. Schritt

Startkla
Ppg Armunterstitzurg

Das Startsignal (,Los!*“ bzw. Startklappe/ Sc
Nach dem Start dirfen die Laufer/innen zur Innenbahn laufen.

Langstrecke

Laufeab 5000m werdenalsLangstreckéezeichnet.
Streckenlangen: 5000m, 10000m, Marathon (42 km) 20und 50 km Gehen100km, ...

Der Marathonlautund die GeherWettbewerbefinden auf der Strafl3estatt.
Beim Geherst eine ununterbrochend&odenberihrungler FlilRevorgeschrieben.

Ein/e Laufer/in wird vom Wettkampf ausgeschlossen, wenn er/sie
einen Fehlstart verursacht.

die Bahn verlasst.

eine/n andere/n Wettkampfer/in behindert.

beim Staffellauf den Wechsel aufRerhalb der dafiir vorgesehen Wechselzone (20 m) ausfut
beim Hurdenlauf eine Hirde absichtlich umsto3t oder beim Hindernislauf ein Hindernis
l&uft.

= =4 -8 - A

2. Sprungdisziplinen

Weitsprung

Beim Weitsprungersuchtman nacheinemschneller werdendeinlaufmit einem einzelnersprung
einemoglichst grol3&Veite zu erzielen.Eine gute/r Weitspringefin muss schnekein und Ubeeine
gute Sprungkraftverfigen.Die besterManner erreicherfast 9 m,die bestenFrauen ca. 7,50 m.

Die gebrauchlichsten Techniken sind der Hangsprung, der Schrittweitsprung und der Laufsprung,
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4 PhaserdesWeitsprungs:

1 Anlauf
Der Anlauf ist ein Steigerungslauf. Die Hochstgeschwindigkeit sollte wéahrend der letz

Schritte vor dem Absprung erreicht werden. Die letzten drei Schritte bringen den Korper in
optimale Absprungposition.
1 Absprung

ten
die

Der Absprung erfolgt mit einem Bein. Die Anlaufgeschwindigkeit muss hierbei in H6he jund

Weite umgesetzt werden. Die Absprungstreckung des Sprungbeins wird durch den Armein
und das Schwungbein unterstitzt.

1 Flug

satz

Die Arm und Beinbewegungen dienen der Erhaltung des Gleichgewichts und der Vorberei-

tung der Landung.

1 Landung
Der Springer bringt die FuRe moéglichst weit nach vorne. Um dab&ueirckfallen zu vermei-
den, klappt der Oberkorper nach vorne. Die FuRR3e ziehen den Kdrper nach vorne, um magli
wenig Weite zu verschenken.

In der Flugphase unterscheidebtandrei Techniken:

1 Schrittweitsprung:
Die Haltung, die sich aus defbsprung ergibt, wird bis kurz vor der Landung beibehalten
Erstzur Landungwird dasSprungbeireum Schwungbeimefihrt.

1 Hangsprung:
DerOberkorper bleibaufrecht,Ober und Unterschenkel bildereinenrechten Winkel,
zur Landungverdenbeide Beinenachvornegestreckt.

%%&ﬁ?ﬁ@;@%
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i1 Laufsprung:
Nach dem Absprung setzt das Schwungbein den Lauf forrdiefihreneine
Kreisbewegung augur Landungverdenbeide Beinenachvorne gestreckt

s%\,}_ iw
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Die Weitsprunganlage besteldus:

Anlaufbahn

Absprungbalken

Einlagebrett mit Plastilinstreifen
Sprunggrube mit Sand

Absprungraum (fur Schulwettbewerbe)

= =4 -4 -8 -

Messung der gesprungenen Weite:

Der hinterste Abdruck im Sand bildet den Nullpunkt der Messubgnn wird die Leistung an der
Absprunglinie (vorderer Balkenrand) bzw. bei Spriingen aus dem Absprungraum an der Ful3s$pitz
abgelesenJeder Weitspringenat drei Versuche.
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Der Versuch ist ungultigvenn der Springer/dieSpringerin
i Ubertritt (den Boderhinter der AbsprungliniEler vordersten Kante des Absprungbalkens
betritt).
durchlauftohneabzuspringen.
beim Anlaufdie Richtungverliert und nebendem Absprungbalkembspringt.
nach einem ausgefuhrten Sprung durch 8grunggrube zurickgeht.
die Versuchszeivon einer Minuteliberschreitet.

E N W N

Dreisprung

Der Dreisprungilt als eineder technischanspruchvollsterDisziplinender Leichtathletik.Die besten
Manner springerum die 18 m weit und Frauenlandenbei 15 m.

Den ersten Sprungbezeichnetman als Hop. Esfolgt ein kurzer Bodenkontaktund der so genannte
Step Beim abschlieRendedump kann der Dreispringer ausen Sprungtechnikerdes Weitsprungs
auswahlen.

Hochsprung

Beim Hochsprungersuchtmanbeim Sprungiiber einelLattedie gro3tmaglicheHohezuerzielen.

Die Anlaufgeschwindigkeinussin Hoheumgesetztwerden.

Zum Uberqueren der Latte gibt es verschiedeneHochsprungtechniken Firr alle Techniken ist
vorgeschrieben, dassit einem Beimabgesprungenvird.

1 Schersprung
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Der Anlauf ist gerade und schrag auf die Latte zu. Das Schwungbein tUberquert als erstes die Latte ur

landet alserstes auf der Matte.

1 Straddle (Walzer)
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Nach einem geradlinigen Anlauf erfolgt ein einbeiniger Absprung mit Latteniberquerung vorw

(Bauchzeigt zur Lattg eine Landung auf der Schwungbeinseite und ein Abrollen Uber die Schulter

1 FosburyFlop

Wahrend friiher Schersprungnd Straddle(Walzer)verwendet wurden, wircheute der FosburyFlop
gesprungenMit dem Flop, dieser (damals) vollig neuartigen Hochsprungtechnik tberraschte
Amerikaner Dick Fosbury die Konkurrenz bei den Olympischen Spieler t8@88ewann.

Der/die Springefin Uberquertdie Lattemit dem Ruckerzuihr undin einer ArtBogenhaltung

4 PhaserdesHochsprungs:
1 Anlauf
bogenformiger Anlauf
1 Absprung
einbeiniger Absprung mit Schwungbeineinsatz, Steigungssprung mit Drehung, beim Absp
mit dem rechten Bein zieht der linke Arm nach oben
1 Latteniberquerung(Flugphase)
ruckwartige Lattenuberquerung in Bogenha
1 Landung
Landung auf dem Rucken

Die Hochsprunganlage besteht aus:
1 Anlaufbereich
1 Hochsprungstander undatte
1 Landematte
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Um Verletzungen zwermeiden, ist dieLatte so auf zwei Stdnderngelagert, dasssie bei leichter
Berthrungherunterfallt.

Der Versuch ist ungltigvenn der Springer/die Springerin

mit beiden FulRembspringt.

die LattewdhrenddesSprungsso beruhrt,dasssie herunterfallt.

die Latte unterlauft und die Hochsprungmatte berihrt.

die maximale Zeit von 90 Sekunden flr einen Versuch tberschreitet.

=A =4 -4 -4

Im Wettkampf hat jede/r Teilnehmefin drei Versuche pro Hohe. Uberspringen zwei
Teilnehmefinnen die gleiche Hohe, gewinnt, wer weniger Fehlversuche bei der letzten
UbersprungenerHohe hatte. Sinddiesegleich,entscheidetdie Zahl der Fehlversuchasgesamt. Ist
diese gleich, teilen sich beide bzw. mehrere Springer den 1. Platz.

Stabhochsprung

Im StabhochsprungereinigensichElementeder Leichtathletikmit Elementenausdem Turnen.
Der/die Springefin muss schnell anlaufexden Stabim richtigenMoment aufsetzenund sichmit den
Beinen voraus Ubedie Latte katapultieren.Bei denMannern sind heute Hohentber 6 m, bei den
Frauen Uber 5nkeineSeltenheit Der StabbestehtausGlasfiber oder Kohlefaser.
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Wurf- und Stol3dis-
ziplinen
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In den Wurf und Stol3disziplinemvird ein Gegenstandeschleunigtund mit Hilfe einer bestimmten
Technik auf eind-lugbahngebracht Bei dieser DiszipligpielenKraft, Schnelligkeitund Explosivitat
eine besonders grofRRolle. Rumpfund Rickenmuskulatur missayestéarktsein.

Wurf- und Stol3disziplinen:

Schlagballwurf (nur in d&8chule und bei Jugendwettk&mpfen)
Schleuderballwurf

Kugelstol3en

Hammerwurf

Diskuswurf
Speerwurf

= =4 =4 -4 -4 -9
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Schlagballwurf

Inder Schulaind bei Jugendwettkdmpfewird hauptsachlichmit einemSchlagball geworfen.
Hier sindvor allemder Anlaufund derAbwurfwichtig. BeimAnlaufsind die letzten drei Schrittevon
Bedeutung.
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4 Bewegungsphasen des Schlagballwurfs:

1 Anlauf
Kurzer, gerader Anlauf{BL Schritte) in mittlerer GeschwindigkedtjletztStemmschritt

1 RuUckfuhren des Balles/Impulsschritt
Vorsetzen des Gegenbeins und Aufbau der
Wurfauslage mit langem Wurfarm

1 Abwurf
Peitschenartiger Armzug tber den Kopf hinweg mit Streckung nach vorne oben

1 Umspringen und Abfangen
Stoppschritt

Folgende Fehler sollte man vermeiden:
DerAnlauf ist zu langsam oder zu schnell
DerBall wird zu spat geworfen

DerArm ist nicht gestreckt

Keine Bogenspannung im Korper
Ubertreten durch zu spates Abstoppen

=4 =4 -4 -4 -4

Messung der geworfenen Weite:

Das Mal3band wird mit dem-Bunkt an der Innenkante der Abwurflinie angelegt. Dann wird am hi
teren Rand der Aufschlagstelle des Balles die Weite gemessen.

Der Versuch ist ungultigvennder/die Werfende die Abwurfmarkierung beder Ubertritt.
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Diskuswurf

BeimDiskuswurf wird eine von der Mitte her zum Rand dinner werdende kreisrunde Schelbe,
der Diskusoder dieDiskusscheibe, moéglichst weit in einen vorgegebenen Sektor geschleudert. Der
Diskuswurf war Disziplin der ersten Olympischen SpieldNeéeizeit 1896 in AtherDer Diskuswerfer
wurde in der Antike als der Inbegriff dashletenangesehen. Seit 1907 werfen die M&nner mit einem
kreisrunden, Xg schweren Diskus, der einBurchmessevon 22cm besitzt. Der Diskus der Frauen
wiegt die Halfte. Heute besteht ein Wettkampf aus sechs Versuchen, die beste gultige Weite zahlt.

Hammerwurf

DasWurfgerat, der Hammer,besteht aus einer Eisenkugel miStahldrahtund Stahlhandgriffund
wiegt bei den Mannerr7,26 kg und bei den Frauen 4 k{per Hammer wird erst gependelt und dann
durch dreischnelle Drehungen um die eigene Achse abgewoiaheisind Weiten von tiber 80 m
moglich.

Umdie Zuschaueru schiitzensind Schutzgitter angebrachtiader HammerzumZeitpunktdes
Abwurfseine Geschwindigkeivon iber 100km/h erreicht.

Speerwurf

Beim Speerwurfwird der Speernach einem Anlaufmdglichstweit geworfen. Der Speer istkin
schlankerStabausHolz,Metall, Carbonoder Kombinationerdaraus.Erwird in der Mitte gefasstund
die Spitzezeigtbeim Abwurf in Wurfrichtung. Ermussmit der Spitzezuerstauftreffen, brauchtaber
nicht steckenzu bleiben. Gemessermwird von der Stelledes ersten Einstichdis zur Innenkantedes
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Abwurfbalkens.

Phaserbeim Speerwurf:
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Anlaufmit Wurfauslage
Impulsschritt
Stemmschritt und Abwurf
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Kugelstol3

Beim KugelstoRewird eine massive MetallkugéWettkampf: Manner 7,26 kg, Frauen 4 kigrch

UmspringenAbfangendesKorpergewichts

explosionsartiges StreckelesArmsmaglichstweit gestol3en.

Angleittechnik:
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Die Kugel ruht auf den Wurzeln der drei mittleren Finger der Stof3hand.

1 Stellung

Der/die Stol3ende steht am hinteren Kreisrand, Rucken in Stofl3richtung, Kérpergewicht

beiden Beinen, Kugel am Hals zwischen Kinn und Schltisselbein

1 Angleiten

DasSchwungbein wird zum Standbein gezogen (Auftaktbewegung), dann schnelle Strec
des Schwungbeins zum Balken, AbstoRen des Standbeins vom dReindllachstellschritte

, S elan—s ei t
1 StolRauslage

Eindrehen der FulRe und der Hiferehbewegung)

1 StolRd

Drehstreckung von Beinen und Rumpf, Armstreckung und Nachdriicken mit den Fingern

plosiver Beineinsatz, Abfangees Schwunges (auch durch einen Umsprung)

Messung der gestofRenen Weite:

Der Wettkampfer hat zum Schwungholereinen Kreis

zur Verfugung.Die drei wichtigsten Bestandteile de
KugelstolRanlage sind der Stol3kreis (2,13 m Dur
messer), der Stol3balken und der Abwurfsektor (40

Das MafRband wird mit dem-Bunkt am hinteren
Rand der Einschlagstelle bis in die Kreismitte an
legt. Dann wird die Leistung an der Innenkante d

StoRbalkens abgelesen.
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Der Versuch ist ungultig, wenn

der/die Athlet/in den Balken bzw. Ring-mder tbertritt.
der Kreis nach dem Stol3 vor den seitlichen Verlangerungslinien der Mittellinie verlassen wjird.
der/die Athlet/in wahrend eine¥ersuches die Kugel fallen lasst.
die Kugel geworfen wird.

die Kugel aul3erhalb des markierten Sektors landet.

= =4 -4 -4 -

3. Mehrkampfe

Zehnkampfder Manner

Der Zehnkampf@ilt al s , Ko n idgrsLeichtathlétifda idie Athleten an zwei Tagenzehn
Disziplinenabsolvierenmussen.Der idealeZehnkampfertypbraucht neben den technischenund
konditionellen Fahigkeiteneine immens groReWillenskraft, um die bis zu 16 Stunden langen
Wettkampftage zu bewaltigen. Ein Zehnkampfer musslie Eigenschafteraller drei Disziplinerder
Leichtathletikin sichvereinen.

1. Tag:100m, Weitsprung KugelstoRentHochsprung400 m-Lauf
2.Tag:110m Hurden DiskuswerfenStabhochsprungSpeerwerfen1500Meter-Lauf

Siebenkampfder Frauen

1.Tag:100m Hurden HochsprungKugelsto3en200 m-Lauf
2. Tag: Weitsprung Speerwerfen800Meter-Lauf
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Leichtathletik }

Beispiele fir mogliche Prufungsfragen

Prufe deinWissen. Bist du gut vorbereitet?

1 Laufdiszipliren
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Welche Laufstrecken unterscheidet man im Wettkampf?

Welche Laufe werden als Sprint bezeichnet?

Was ist bei der Sprinttechnik zu beachten?

Wie kannst du die Laufschnelligkeit trainieren?

Um welcherStart handelt es sich hier? Wie erfolgt das Kommando? Bei welchen Strecken
wird dieser Start angewendet?

Wie viele Hurden sind beim Hurdenlauf zu Gberqueren?
Wiewarmst du dich vor dem Spriaif?

Wie erfolgt das Kommando beim Tiefstart? Was tust du?

Bei welchen Laufdisziplinen wird im Tiefstart gestartet?

Ab wann spricht man von Langstrecke?

Welche Langstreckenwettbewerbe finden auf der Stral3e statt?
Wann wird ein/e Laufer/in vom Wettkampf ausgeschlossen?
Wie lange ist der Wechselraum beftaffellauf?

Sprungdisziplinen

Wie warmst du dich vor dem Weitsprung auf?
Nenne drei Weitsprungtechniken.
Um welche Technik handelt es sich bei diesem Sprung?
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Nenne und beschreiben die vier Phasen des Weitsprungs.
Wie wird die Weite beinWeitsprung gemessen?
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1 Nur zwei dieser Sprunge sind gultig. Welche?
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Beschreibe eine Weitsprunganlage

Wann ist ein Weitsprung ungultig?

Warum sollte ein/e Springer/in seinen/ihren Anlaufpunkt markieren?
Wie bezeichnet man didrei Kontakte beim Dreisprung?

Welche Hochsprungtechniken kennst du?

Nenneund beschreibealie vier Phasen des Hochsprungs.

Wann ist ein Hochsprung ungultig?

Wie viele Versuche hat €m Springefin pro Hohe?

Springer/in A und B springen Wlettkampf beide 1,60 Meter. Wie wird der/die Sieger/in
ermittelt?

Aus welchem Material besteht der Stab beim Hochsprung?

E R N
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Wurfdisziplinen

1 Nenne vier WudStol3disziplinen.
1 Wiewarmst du dich vor dem Schlagballwarff?
1 Beschreibe die Technik des Schlagballwurfs.
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Nenne vier haufig zu beobachtende Fehler beim Schlagballwurf.
Wann ist ein Schlagballwurf ungultig?

Nenne die vier Phasen beim Speerwurf.

Wie wird die Weite des Speerwurfs gemessen?

Um welche Wurftechnik handelt es sich hier?

=4 =4 -4 -8 -4
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1 Beschreibe diseKugelstol3echnik! Wie heil3t sie?
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1 Nenne drei Merkraleder KugelstoRanlage.
1 Wann ist beim Kugelsto3en ein Versuch ungtiltig?

4 Mehrkampfe

1 Welche Disziplinen gehoéren zum Zehnkampf der Manner?
1 An wie viel Tagen wird ein Zehnkangfsolviert?
1 Welche Disziplinen gehoren zusrebenkampf der Frauén
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Turnen an Geraten &/

Skript zur theoretischen Prifung

1. Sicherheit

Unter Sichernversteht man das Bereitstehen, um bei Gefahr sofort helfend eingreifen zu kgnnen
damit sich der Ubende nicht verletzt

Im Gegensatz zum Sichern erfolgt beéii@fenein aktiver Eingriff in den Bewegungsabladgmit

eine Ubung gelingt oder erleichtert witchd mdgliche Unfélle vermieden werden.

Ein haufig angewendeter Helfergriff ist ddiammergrift

——— 9§ Klammergriff am Oberarm Voraussetzungen fur Sichern und Helfen
: z. B. bei der Sprunghocke 1 Ubungsnahe Position
1 Kenntnis der entsprechende@iffe
1 Konzentration
1 Geistiges Mitvollziehen des Bewe-
z. B. beim Stitz am Reck gungsablaufs
Verlasslichkeit

_ Gute Helfer sind fir die Sicherheit
1 Klammergriff am Oberschenke  peim Geratturnen sehr wichtig
z. B. beim Handstand

= =

Aufwarmen
Um Verletzungen zu vermeiden, ist neben dem allgemeinen auch das spezielle Erwérmen sehr w
tig, z: B. Mobilisierung der Handgelenke vor dem Stiitzen am Boden (Rad, Handstand), am Reck
Barren oder Vorbereiten dédackenmuskulatur vor Rollbewegungen am Boden.

2. Turngerate

Wettkampfdisziplinen mannlich Wettkampfdisziplinen weiblich
1 Boden 1 Boden

1 Sprung 1 Sprung

1 Barren 1 Stufenbarren

1 Reck 1 Schwebebalken

1 Pauschpferd

1 Ringe

Weitere Turngerate
Matten (Turnmatte,Weichboden, NiedersprungmafteSprossenwand.angbankKasten, Bock,
KleinkastenMinitrampolin, Sprungbrett

Wettkampfformen

Im Wettkampf gibt es Kir und Pflichtibungen.
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EineKiirwird vom Turner frei zusammengestellt. Die Bewertung der Ubung setzt sich aus einer A
Note und einer BNote zusammen. Die-Note bewertet den Schwierigkeitsgrad der Ubung. Die B
Note bewertet die Ausfuhrung.

In Pflichtibungenmuss der Turner eine vorgegebene Folge von Elementen zeigen.

Boden

Turnelemente

Rolle vorwarts Schwingen in den fliichtigen | Rad
. { Handstand . Ll
"‘ ~"' i . L » ' ‘ v'4 ! ol 3 l'
a7 4
1 A1)

- Radrechts und links nachei
Rolle riickwarts nander

~— % ) : .
% ? Eéﬂb HandstandAbrollen - einarmiges Rad

¢ « W81 7 o 7 ¥ |Radwende
A
Sprungrolle
i1 . dﬂh_.},“.-
t ¢ ° - i Rolle tickwartsdurch den fliich-
<ob tigen (Hock)Stutz Handstand

Turnerische Elemente kdnnen in einer Kir mit gymnastischen Elementen verbunden werden.

Gymnastische Elemente

Springe Gleichgewichtselemente
Strecksprung Schrittsprung
Standwaage
Strecksprung mihalber oder Hock oder Gratschsprung

ganzerDrehung ‘
AV Pferdchensprung ‘
‘ R -
? ~ I jr 4 ?3 I;},’;R Sitzwaage
(7 ' " 7|

2D

Beispiel fir eindJbungsverbindungam Boden:
Schwingen in defiiichtigen Handstand HandstandAbrollen— Strecksprung mit halber Drehurg
Standwaage- Rad
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Shwebebalken(Méadchen)

Eine Kur am Schwebebalken besteht aus eiderfygang, Balancierelementen auf dem Balken und

einem Abgang. Es gibt drei Bewegungsrichtungen: Vorwarts, rickwarts, seitwarts.

Aufgénge Balancierelemente Abgéange
Hockwende Schritte Hocksprung
. - mit Spielbeinbewegung
- i - seitwarts mit Anstellen N |
’v}(’ﬂ’ - seitwarts mit Kreuzen ¢
e - Nachstellschritt = 5|

Aufhocken
(ein- oder beidbeinig)

AR

Durchhocken
(ein- oder beidbeinig)

A a T
r - < [\
[ |

Drehungen
- auf einem Bein / zwei Beinen
- % Drehung auf einem Bein
- % Drehung in der Hocke
Springe
- Strecksprung

(auch mit FuRwechsel)

- 1
3

- Strecksprung mit %2 Drehung

- Pferdchensprung

i

- Hocksprung

Weitere Elemente
- (Fluchtige) Standwaage

- Sitzwaage

- Scherhandstand
r r
/N |

4

't

Gratschwinkelsprung

Ty

Radwende

e
-
-

A
"

Beispiel fir eindJbungsverbindungam Schwebebalken:

Aufgang mit Hockwende 3 Schritte mit SpielbeinbewegurgStandwaage- Pferdchensprung- Ab-

gang mit Hocksprum
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Baren (Jungen)

Aufgang

Turnelemente

Abgang

Sprung in den Stitz
-
[

Kippe in den Gréatschsitz

[ QP a— /("IZ)‘“ ”\V‘i

Sprung in den Oberarmhang
und Stemme orwartsoder

ruackwarts

Schwingen im Stitz
(mit Offnen und SchlieRen
der Beine vorng

_,‘.-r 4
TUA>

Vorschwung in den GréatschsitZ

-~y
s ‘\

!

Vorschwung in den AulRenquef
Sitz :
Winkelstitz

i
Kippe in den Stitz

/ @

Eoy, Rt
v 7

Schwungstemme in
den Gratschsitz

Aus dem Sit©berarmstand
und abrollen wrwarts

l \; !....J'

Ruckschwung und Hockwende

Wendekehre

® ..
i < Y S~

|
Kreishockwende

A
12 |

Eine Kir am Barren besteht aus einem Aufgang, mehreren Turnelementen und einem Abgang.
Beispiel fir eindJbungsverbindungam BarrenSprung in den StiitzSchwingen im Stiitz
Schwungstemme in den GratschsitKehre
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Reck

Eine Kir am Reck besteht aus einem Aufgang, mehreren Turnelementen und einem Abgang.

Aufgang

Turnelemente

Abgang

Huftaufschwung
mit Abdruckhilfe

-

)
PR ST M -
| o P

Huftaufschwung
aus derSchrittstellung
mit Schwungbeineinsatz

TR

Huftaufschwung

aus geschlossenem Stand

=

()
£ t» "‘X » .
L )

Knieumschwung

Uberdrehen riickwarts gehock|
Abdruck und Uberdrehen vor-
warts

Huftabschwungrorwartsin den
Stand/ Stutz

=2 < N
ﬁ E— “QJ%«:{: ,ff@'}_) &‘\‘ {

Huftumschwungrorlings rick-
warts

Muhlumschwung (Madchen)

KM%

Ruckschwung und Niedersprung
‘f.:'?—_—:cﬁ?gﬁ_ﬂn;p ® g
N\ A E

Unterschwung aus dem Stand
(Schrittstellung)

X-J v /\§

Unterschwung aus dem
beidbeinigen Absprung

e .
5 ; ‘p, S i
(Y ™’ |

Unterschwung audem Stiitz

Beispiel flr eindJbungsverbindungam Reck

Huftaufschwung (mit/ohne Abdruckhilfe)Uberdrehen riickwarts gehockt, Abdruck und Uberdrehen

vorwarts— Huftumschwungrorlings rickwarts- Unterschwung aus dem Stand

Griffarten am Reck

Ristgriff Kammagriff
| TR e
= e ' E—-ﬁ:—-——-—) —

=5 F—

| S

Beide Hande greifen von oben.
Die Daumen befinden siaimter
der Reckstange.

Beide Hande greifen von unten.
Die Daumen zeigen zum Gesich|
des Turners.
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Jorung
Sprunghockaund Sprunggratsche

Sprunghocke (am Kasten quer, langs dBleck) und Sprunggratsche verlaufen in 6 Phasen:

~

;/

L o Sk

’

“

‘ﬁ

— i I
Anlauf Absprung Stiitz Landung
1. Flugphase 2. Flugphase
=, efq\ o
i‘ s <& ¢ '
— ) . I
ParkourElemente
Speed Vault Wallrun

Ziel: Schnelles Uberwinden von schmalen
hift- bis brusthohen Hindernissen

Die Wand dient als Hilfsmittelm AbstoRen
fur eine erhdhte Sprungreichweite.

Dash Vauli{Katzenspruny

Uberspringen eines Hindernisses mit d&ginen

voran, mit Stiitz und Abdruck hinter dem Ges:

Kong Vault

Hocke, die das Uberwinden langer Hindernis
ermaglicht
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Turnen an Geraten L/

Beispiele fir mogliche Prufungsfragen |

Prufe dein Wissen. Bist du gut vorbereitet?

Geratturnen

=4 =4 -4 -4 -4 -9 =

E N N

= =4

Welche Wettkampfdisziplinen gelten fur Mannend Frauen?

Welche Disziplinen gibt es nur bei Mannern? Welctebei Frauen?

Worin besteht der Unterschied zwischen einer Kir und einer Pflichtibung?

In Wettkampfen gibt es fur die Kir eineNote und eine BNote. Was wird jeweils bewertet?
Was vesteht man unter ,Sichern® und , Hel
Nenne zwei wichtigélelfergiffe und gib zu jedem eine passende Ubung an.

Nenne vier Voraussetzungen beim Helfer fir das Sichern oder Helfen.

Du turnst ein Rad am Boden. Welche Muskeln musst du vorher dehnen, welche Gelg
mobilisieren, damit du Verletzungen vorbeugst?

Nenne vier verschiedenkBurngerate und jeweils zwei dazugehorige Turnibungen.
Welche Rollbewegungen kennst du am Boden?

Welche Variationen des Rades kennst du?

Nenne drei gymnastische Elemente, die bei einer Kir am Boden mit eingebaut wer
konnen.

Nenne drei Bewegungsrichtungen, die auf dem Schwebebalken méglich sind. (M&adchen)
Welche Aufund Abgange am Schwebebalken (Madchen) bzw. Barren (Jungen) kennst duf
Nenne ein Beispiel fir einetdilige Ubungsverbindung am Schwebebalken (Madchen) bz
Barren (Jungen).

Erklare den Unterschied zwischen einer Kehre und einer Wende am Barren. (Jungen)
Wie heil3en diese Elemente?

Welchen Griff verwendest du beim Huftaufschwung am Reck? Beschreibe den G
Wo befinden sich die Daumen?

Nenne 3 unterschiedliche Ausfihrungen mit unterschiedlicher Schwierigkeit ¢
Huftaufschwungs am Reck.

Wie heil3en die seciBewegungspasen bei deSprunghocke?

WelcherParkourSprungeignet sich zum schnellen Uberwinden von schmalen-Hoist brust-
hohen Hindernissen?

Was bringt es beim Wallrun, sich an der Wand abzustol3en?
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Gymnastik/Tanz e

Skript zur theoretischen Prifung

1. Grundlagen zukErstellung einer Choreografie

Musikauswahl
1 Der Rhythmus ist gut horbar.
1 Die Musik ist gut strukturiert, z. B. mit 4x8 Z&hlzeiten imRadkt.
1 Bestimmte Musiteile werden wiederholf z. B. der Refrain
1 Die Musik geféllt einem, denn man wird sie sehriften!

Musikanalyse Bei spiel: ,Woman“ von Doj
1 Intro Intro 4 Auftaktschlage
1 Anzahl der Achter = ol S
1 Strophen (AB-Teil etc.) nstrumenta X
f Refrain Refrain ,\4x8
1 Akzente
ﬂ Pausen A-Teil 4x8
B-Teil 4x8
Refrain , \4x8
CTeill 8x8 RapStyle

Gestaltung der Choreografie
1 Zur Musik passende Schrittérmfiihrungen Bewegungen
Gestaltung von Anfang und Schluss
HandgeratEinbindenaller Techniken
Unterschiedliche Raumwege: vorwarts, riickwarts, seitwarts, diaggeeadlinig, eckig, rund
Verschiedene Aufstellungsformen: gegeniber, nebeneinander, hintereinander, versetzt
auf Lucke, DreiedfOreiergruppe) ViereckVierergruppe) Kreis
Ausfiihrungen im Stehen, Liegen, Sitzen
Gegensatze: hocttief, rund- eckig, weich hart, schnell langsam
Einbeziehen von Klanggesten (z. B. KlatscBehnipsen, Stampfen
Evtl. turnerische (z. B. Rad) oder akrobatische Elemente (z. B. Schlusspyramide)
Bei Partne#/Gruppenchoreografie: Farblich aufeinander abgestimmtes Outfit

=4 =4 -4 -9

=4 =4 -4 -4 -

Bewertungskriterien
1 Bewegungsqualitat: Korperhaltung, technische Ausfihrung, Genauigkeit, Bewegungsflussjund
-dynamik
1 Bewegungsrepertoire¥ielfalt, Schwierigkeit, Raumwege, Kreativitat, Originalitat, Aufbau (Int
ro, Hauptteil, Schluss).
Bei Partneroder Gruppenprasentation: Zusammenspiel mit Partner/in oder Gruppe, Syn-
chronitat
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1 Musikinterpretation:Charakter, Rhythmus, Dynamik, Akzente, Bewegungsausdruck (Ausstt

lung, Préasenz)

2. Gymnastik mit Handgeréat

Die einzelnen Techniken bei den verschiedenen Handgeraten erfolyarbmdung mit den Grunde-

lementen Gehen, Laufen, Hipfen und Springen.

Das Handgerat wird in verschiedenen Ebenen bewegt:

horizontale Ebene

waagrecht tber dem Korper bzw. um den Korper herum

frontale Ebene

senkrecht vor dem Korper

sagittale Ebene

seitlich neben dem Korper

schrage Ebene

schrag im Raum (zum Beispiel von links oben nach rechts unte

Band

Allgemeine technische Handhabung

1 DerStab wird in Verlangerung des Armes gehalten

E I

DasStabende liegt in der Handinnenflache und folgt déenlauf des Zeigefingers
Das Handgelenk ist locker und flexibel

Es muss sich immer das ganze Band bewegen

Das Band

dar f sich nicht verknoten und

Techniken

Schwiinge
und

Kreise

= =4 =4 4

—<\ —<\

Schwiinge vor, neben, hinter dem Korper

Mit oder ohne Bandubergabe in die andere Hand

Achterschwung vor dem Kérper

Kreisschwung vor dem Korper

(evtl. mit Hineinspringen in den Kreis)

DieBewegung erfolgt aus dem Schultelgnk.

Bei Aufwartsbewegungen erfolgt die Streckung des Korpers bis in
Ballenstand

Die Ubergabe mit Richtungswechsel erfolgt stets im Umkehrpunki

Schlangen
und
Spiralen

-<\-<\-<\ﬁﬂﬁﬂ -<\

<

am Boden

in Brusthohe

uber Kopfhdhe

vor, seitlich, hinter dem Korper

DieBewegung erfolgt aus dem Handgelenk

Ein gestreckter Arm sorgt fldewegungsweite.

Windungen der Schlangen (wellenférmig) und der Spiralen (kreisf
mig) sollerklar erkennbarsein

HohesBewegungstempo undineintensive Bewegung

des Handgelenksrgeben eine gute Bandzeichnung.
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Werfen 1 Vorwarts odertckwarts
und 9 Von einer Seite zur anderen Seite
Fangen Y DerStab darf kurz hinter der Aufhangung gefasst und geworfen w

den.

Musikauswahl

Fur Choreografiemit dem Bandeignen sich Musikstiicke miariierender Dynamiksie werden der
Ausdrucksstarke (harte und weiche Bewegungedes Bandes am ehesten gerecht.
Gleichformig verlaufende Musikstlcke lassen auch das Band schnell monoton wirken.

Reifen

Allgemeine technische Handhabung

1
1
1
1
1

Fassungen: einhandigeidhandig, weit, eng, gekreuzt

Griffmoglichkeiten: Aufgriff und Untergriff

Wahrendder Ubergabe in eine andere Hand den Reifenschwung nicht beenden
Beim einhandigen Arbeiten ist auf die Einbeziehung des freien Arms zu achten.
Der Reifen darf den Boden nur beim Rollen und Zwirbeln berihren.

Techniken

Schwingen
und Kreisen

Durchpringen

Pendelschwiinge vor und neben dem Kdrper
Pendelschwiingeor dem Koérpemit Ubergabg(Handwechsel)
Achterschwiinge

Kreisen vor dem Korper mit Ubergabe im hochsten oder tiefsten Punkt

Kreisen unTaille, Beine, Hand, Unt¢©berarm, Ful}
Die Ebenen sollen beim Schwingen eingehalten werden.

—a| <=4 =a-=_-a_a

Beidhandige, weite Fassungd Drehen vor dem Korper oder tber
dem Kopf(im Stand, im Knien)

Kippendes Reifensach vorne und zurtick

Stupen des Reifens tber den Korper

= =

Werfen und Fangen am Ort
Werfen und Fangen in der Bewegung
Paarweises Werfen und Fangen (eiitem oder zwei Reifen)

= —a -

91 Zwirbeln in verschiedenen Stellungen: im einbeinigen Stand,
mit Vor-/Seit-/Ruckspreizen eines Beins, in der Standwaage
Wahrend des Zwirbelnsaltb oder ganz um den Reifen herumlaufen
Zwirbeln mitUberspreizen eineBeins
Durchgringendes Reifens im Stand
Durclhspringendes Reifens in der Vorwértsder Ruckwartsbewegun

E B e
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Rollen am Boden und Nachlaufen (Variant8priinge/Durchsteigen)
Rollen mitRuckwartsdral(Reifen rollt zuriick)
Rollen zum Partner

Der Reifen muss beim Abrollen genau senkrecht stehen, da er son
einem Bogen rollt oder schlingert

< = —a —a

Y Durch sanften Druck und langes Begleiten in die Bewegungsrichtung wir,
Impuls zum Abrollen gegeben

Seill

In derRhythmischen Sportgymnastigehdren zum Handgerat Seil neben dem Springen am Ort u
in der Fortbewegung mit langsamen und schnellen Seildurchschlagen das Schwingen und Kreis
wie das Werfen und Fangen des Seiles.

Merkmale des RopeSkippingssind eine geringe Sprunghthesowie konditionsstarkes und akrobati-
sches Springeallein, mit einemPartneroder in einer Gruppe.

Beim RopeSkipping werden Ausdauer, Kraft und Koordination, vor allem durch das Anpassen
eigenen Bewegung an Seil, Partner und/oder Gruppe trainiert.

Da beim Seilspringen die Wadenmuskulatnd das Sprunggelerdtark belastet werden, solltest du
die Wadenmuskulaturvor und nach dem Training dehnemd dein Sprunggelenikor dem Springen
mobilisieren (z. B. durdkreisen)

SprUnge(Auswahl)

i
/

Grundsprung mit
Zwischenfedern

Fersensprung Gratschsprung mit Partnerin

Der Grundsprung mit Zwischenfedern bildet die Basis fur die anderen Springe.

Sprungechnik
1 Die Arme werden angewinkelt am Kdrper gehalten.
Die Ellbogen liegen am Korper an und die Unterarme zeigen nach aul3en.
Die Drehung des Seiles erfolgt aus dem Handgelenk. Dies ermdglicht schnelles Schwinge
Das Seil soll nicht schlingern.

1
1
1
1 Der Absprung erfolgt vom Ful3ballen aus. Er erfordert nur eine minimale Absprunghthe,

i m Gegensatz zum ,gymnastischen® Seil sprji
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dern die Fuf3e nur so weit vom Boden abgehoben, dass dagugeiDurchschwingegerade

genugPlatz ha6konomisches Springen)

1 Auch die Landung erfolgt auf dem Fuf3ballen; dann wird der ganze Ful3 blitzschnell bis zu

se abgerollt.

Erlernen eines neuen Sprungs

1. Springe den neuen Sprung zuerst ohne Seil. Halte das Seil dabei zusammengefaltet i

Hand.

2. Shwinge das Seil nun neben dem Koérper mit.
3. Springe den neuen Sprung nun im Seil.

4. Wenn du sicher bist, springe den Sprung vorwarts/riickwérts oder kombiniere ihn mit ande

Springen.
Ball

Allgemeine technische Handhabung

91 Den Ball nichinit den Fingern krallen
1 DieHand passt sich der Form des Balles an
1 Freier Arm wird in Bewegung mit einbezogen

Techniken
Prellen 1 Prellen am Ort mit beiden Handen, der rechten Hand, der linken
Hand, abwechselnd
1 In verschiedenen Hohen
1 Vor demKaorper, seitlich vom Korper
1 In verschiedenen Ausgangsstellungen: Stehen, Sitzen, Knien, H
Bauch, Riuckenlage
1 Mit Zusatzaufgaben: eine Drehung ausfuhren, Handwechsel du
Drehung, in die Hocke gehen, unter dem geprellten Ball durchla
fen, vor dem Fangen in die Hande klatschen
1 Prellen in der Fortbewegung: mit Hupfer vw/rw einh&n-
dig/beidhandig
1 Schrages Prellevor dem Kdrpemit Seitgalopp
1 Prellen und um den Ball herumgehelaufen,-htpfen
Y Bei der Aufund Abwértsbewegung des Balles gehen die Hande
Fuhren und 91 Der Ball liegt auf der Handflache oder dem Handriicken
Balancieren f Mit beiden Handen auch mit Kreuzen der Arme mdglich
1 beidhandig, einhéndig
1 Inder Vor, Tiet, Seit, Hochhalte
1 In Kombination mit Gehschritten vorwartsitwarts, rickwarts
Schwingen f FlieBendeUbergangebeim Schwingen
1 Unterschiedliche Schwungformen (Peng&lreis, Spiral und Ach-
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terschwung) in verschiedenen Ebenen

Werfen und 1 Werfen und Fangen am Ort
Fangen 1 Werfen und Fangen in d&ewegung

1 Hochwurf (geradlinig) mit einer Hand/beiden Handen

1 Bogenwurf (bogenférmig) tiber den Kopf oder den nach
vorne ausgestreckten Arm

1 Mit oder ohneaufprallen lassen

1 Mit halber oder ganzeldrehung zwischen Werfen und Fangen

1 Paarweises Werfen und Fangen (mit einem oder Baden

Y Der Ball wird beim Abwurf lange begleitet und leise gefangen.

Y Derganze Kérpegeht mitder Bewegungnit.

1 Fangen: einhandig, mit berkreuzten Handen, mit dem Handrtic
hinter dem Korper oder durch ein anders Kérperteil

1 Fangen im Stehen, Sitzen, Liegen, im Sprung

1 Sehend oder in verschiedenen Positionen auf dem Boden,
z. B.in Bauchlage den Ball von Hand zu Hand radder im einbei-
nigen Kniestand unter dem aufgestellten Bein durchrollen

7 Ball rollen und nebenherlaufen

1 Hupfen, Springen und Drehen neben und tGber dem Ball

Y DerBall wirdgerauschlosuf den Boden aufgesetzt

Y Die Hand begleitet den Ball so lange wie moglich.

Y DerBall darf wahrend des Rollens nicht springen

Y Das Aufnehmen des Balles erfolgt tiber die Fingerspitzen auf dit

Handflache

3. Tanz

Tanzformen

Gesellschaftsinz
- privat bei Feiern oder offentlichen| Wiener Walzer, langsamer Walzer, Tango,
Veranstaltungen, z. B. Ballehanz-| Quickstep, Foxtrott, Rumba, Samba, @i& Cha,

Zum Beispiel:

cafés Discdo X , Rock’”n’” Rol I , Pa
- Paartanze
Folklore/Volkstanz Zum Beispiel:

- wird zu traditionellen Volksfesten | Landler, PolkéDeutschland)
oder in traditionellen Gesellschaf-| Line Dance, Square Dance (USA)
ten getanzt
- kommtin allen Kulturen vor Sirtaki (Griechenland)
- bildet zusammen mit der Volksmu
sik eine untrennbare Einheit

Irish Dance (Irland)

Ethnischer Tanz

Zum Beispiel:
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- Tanze einer bestimmten ethni-
schen Gruppe

Afro Dance, Indischer Tar@rientalischer
TanzBauchtanz

Kinstlerischer Tanz
- Buhnentanze, die vor einem Publ
kum dargeboten werden

Zum Beispiel:
Jazztanz, Modern Dance, Musicatepptanz

Moderner Tanz
- Aktuelle Tanze der Jugendkultur

Zum Beispiel:
Hip-Hop, Breakdance, Techno
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4. Fitnessgymnastik

Aerobic

Aerobic ist ein dynamisches Fitnesstraining in der Gruppe mit rhythmischen Bewegungen zu mot
render Musik, das Ausdauer, Kraft und Koordination trainiert.
Es gibt verschiedene Formen des Gruppenfitigssnings z. B
1 StepAerobic
Aerobic mit Hilfe einer Plattform, adfie man rauf und runtersteigt
1 Zumba
Aerobickombiniertmit lateinamerikanischeRhythmen und Tanzen,
z. B. Salsa, Reggeaton
1 TaeBo
AerobicElemene kombiniert mit dynamischen Kampfspditementen

Eine AerobieStunde besteht in der Regel aus drei Phasen:
1 Warm Up: Aufwarmen, Vordehnen
1 CardicTeil: HerZKreislaufTraining
1 Cool Down: Nachdehnen, Entspannen

Grundschritte
March, \{Step, Steplrouch, Kick, Kneft, Leg CurlMambo-Cha ChaTap Front

Die meisten der Schritte é&nnen im Low Impact (ohne Springen, belastungsarm) oder im

High Impact (mit Sprung, héhere Belastung fur die Gelenke, anstrengender) ausgefuhrt werden.

Step-Aerobic

Step-Aerobic ist ein aerobes Training, das gleichzeitig Ausdauer, Kraft und Koordination verbeg
Man bendtigt ein Steppbrett, eine hohenverstellbare rechteckige Plattform.

Grundschritte
BasieStep, VStep, TurAStep, Over the Top, Li8teps (Knesift, Side Lift, Back Lift),
Repeater (z. B. Repeater Knee)

Individuell trainieren
In der Fitnessgymnastik kannst du deinen konditionellen und koordinativen Voraussetzungen
entsprechend trainieren:

einfacher schwieriger
Koordination Armeweglassen oder vereinfachen | Intensive Armarbeit
Arme-Beine
Ausdauerleistung | Low Impact: ohne Sprung High Impact: mit Sprung
Steppbretthéhe niedriger héher
Krafttraining Leichtere/ohne Hanteln Schwerere Hanteln
Vereinfachen der Ubung, z. B.: Erschweren der Ubung, z. B.:
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Liegestitz auf Knien Liegestitz gestreckt
SitUp mitaufgestellten Beinen SitUp mit angehobenen Beinen

Gymnastik/Tanz

Beispiele fir mogliche Prufungsfragen

Prufe dein Wissen. Bist du gut vorbereitet?

1. Grundlagen zugkrstellung einer Choreografie

=4 =4 -4 -4

2. Gymnastik mit Handgeréat

=

=

M

3. Tanz

T
T
T

Worauf achtest du bei der Musikauswahl?

Welche Aspekte berlcksichtigst du bei der Musikanalyse?

WelcheAufstellungsformen und Raumwege kennsdu

Welche Bewertungskriterien spielen bei einer Partroeter Gruppenkomposition eine Rolle?

Nenne verschiedene Techniken mit dem Band.

Zu welchem Handgerat gehoren die Technikeflen, Prellen, Werfen, Fangen, Fihren und
Balancieren?

Zu welchem Handgerat gehort die Techpnig wi r bel n* ? Was musst d
Welche weiteren Techniken gibt es bei diesem Handgerat?
Wie heil3t diese Technik beim Handgerat Band? Welche weitere Handgelenkstechnik kenr
du? : »

Nenne funf verschiedene Moglichkeiten des Prellens mit dem Gymnastikball.

Worauf achtest du beim Rollen des Gymnastikballs?

Welche Muskulatur wird beim Seilspringen stark belastet und sollte deshalb vor und nach
dem Training gedehnt werden? Welches Gelenk solltest du zur Vorbereitung mobilisieren
Worin besteht der Unterschied beim Absprung im Reglepping im Vergleich zum gymnasti-
schen Seilspringen?

Wie kannst du im Rop8kipping schrittweise einen neuen Sprung erlernen?

Nenne drei Gesellschaftstanze.
Zu welcher Tanzform gehort die Polka&icher gehéren Hiplop und Breakdance?
Welche weiteren Tanzformen kennst du? Nenne hierzu Beispiele.
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4. Fitnessgymnastik

=

Aus welchen Phasen besteht eine AereBicheit?
Nenne 3 Grundschritte aus dem Stdprobic, die man mit oder ohne Spruagsfihren kann.

1 Nenne vier Méglichkeiten, wie du in der Fithnessgymnastik das Training deinen konditionell
Voraussetzungen anpassen kannst.

==
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Schwimmen

Skript zur theoretischen Prifung

PRy
gty

1. Gesundheitsaspekt

Schwimmereahltzu dengestindesterfreizeitbetatigungen und gilt als Sportart géringem Verlet-
zungsrisiko. Durch deAuftrieb im Wasserwird der Korper bei der Bewegung unterstitzt und dig
Belastung fur digGelenkeund Knochendeutlich verringert. Dasderzwird bei maRiger Bewegung
entlastet. DarUber hinaus wirkt di/assertemperatuanregend auf derKreislauf Beim Schwimmen
werden fast alleMuskelnbeansprucht, wobei die Arme und der Oberkdrper starker trainiert werden.
Allerdings héngt die Verteilung auchrvderjeweiligen Schwimrt ab.
Schwimmen ist fir Menschen in jedem Lebensalter geeignet.

2. Schwimmarten

Brustschwimmen

- e ey T ) e S e
Armzug 9 Arme nach vorne strecken
1 Wasserfassen
1 Zugphase mit hohem Ellbogen
1 Druckphase
1 Arme wieder nach vorne bringen

Beinschlag Schwunggratsche

1 Beugen der Unterschenkel bei leicht gedffneten Knien und FilRen

1 Fersen werden dicht an das Gesal3 gebracht

1 FURe und Unterschenkbkschreiben schwungvollen Kreis nach hinten bi
zur Streckung der Beine

Atmung 9 Einatmen wahrend der Druckphase nur durch den Mund
1 Ausatmung ins Wasser durch Mund und Nase
)l

Pro Armzug wird einmal einind ausgeatmet

Nachdem Startund nach jeder Wende darf der/die Schwimmefin einen sogenanntenTauchzug
durchfuhren,bevor er/sie an die Wasseroberflacheurtickkehrt.Hierbei flihrter/sie vollstandigun-

tergetauchteinenvollen Armzugbis zu den Oberschenkelmund einen BrustBeinschlagwus. DetKopf
mussdie Wasseroberflacheurchbrechenpevor der zweite Armzug beginnDanachmuss injedem

vollstandigenZyklus bestehendaus einem Armzugund einem BeinschlagirgendeinTeil desKopfes
die Wasseroberflacheéurchbrechen.
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Beim Brustschwimmen wendet man mit deippwende(Anschlag mit beiden Handen)

Kraulschwimmen

Kraulschwimmen ist die schnellste Schwimmart.
Armzug

Arme weit vorne eintauchen
Wasser fassen

Hand drtckt sich in der Zugphase
vom Wasser ab
Ellbogenbeugung

Hoher Ellbogen beim Herausneh-
men

1 Locker nach vorne schwingen

= =4 =4

= =4

Beinschlag 1 Einleitung der Beinbewegung im
Huftgelenk und durch den Ober-
schenkel

1 FURe beim Abwartsschlag leicht
eingedreht

Atmung 1 2er-, 3er oder 4erZug nach der
jeweiligen Anzahl der Armziige-
folgt das Einatmemurch Seit-
wartsdrehen des

l en® des Korper
1 Ausatmung ins Wasser durch Mur
und Nase

1 Beim 3erRhythmus 8 Krauarmzi-
ge) wird wechselweise links und
rechts eingeatmet.

», Rol Il en® um die Korperlangsachse

Wende
Es ist mdglich, wie beim Brustschwimmen mit #@gppwendezu wenden (Anschlag erfolgt seitlich
mit einer Hangt

Die Ubliche, da schnellerd/endebeim Kraulschwimmeim Wettkampfist die Rollwende bei wel-
cher der/die Schwimmer/in anstatimit der Handanzuschlagerine Rollevor der Beckenwandaus-
fuhrt und sichdannkraftig mit den Beinenabsto(3t
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Rickenschwimmen

e

Armzug

= =

= =

Wechselseitiger Armzug

Arme tauchen Uber dem Kopf ins
Wasser ein

Hand drtckt sich in der Zugphase
vom Wasser ab
Ellbogenbeugung

Locker zuriickschwingen

Beinschlag

Auf-und Abbewegen der Beine aus
der Hufte heraus

FuRe beim Aufwartsschlag leicht eir
gedreht

Beinschlag stabilisiert die Wasserla

Wasser
lage

1
T
il

Flachauf dem Ricken im Wasser
Kopf locker im Wasser
, Rol |l en* um di e

Bei der Ruckenwende darf die Wand mit einem beliebigen Korperteil berthrt werden.
Beim Rickenschwimmen datér/die Schwimmer/in sich nachtart und Wende 15 manter der Was-
seroberflache bewegen, bevor er/sie wieder auftauchen muss.
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Delfinschwimmen

Eintauchen und Vorstrecken

Zug unter zunehmender Ellbogenbeugung
Druck nach hinten

Gerade Uber den Kopf nach vormertickbringen

Armzug

Beinschlag GanzkorpeiWellenbewegung

Ein bis zwei Beinschlage pro Armzug, der zweite ist kraftiger als der erste

= =4 =4 4 48 48 -9

Atmung Einatmung durch den Mund nach vorne, in der Regel alle zwei Zuge
(auch nach jedem Zug moglich, z. B. beim Schlussspurt)

1 Ausatmung ins Wasser durch Mund und Nase

Nachdem Start undnachjeder Wendedurfen mehrere Beinschlageind ein Armzugunter Wasser
augyefuhrt werden bevor man wieder zuwWasseroberflaich&kommt. Es isterlaubt, nach dem Start
und nachjeder Wendebis zu 15 m volliguntergetauchtzurtickzulegenDannmussder Kopfdie Was-

seroberflachedurchbrocherhaben.

Bei jederWendeund am Ziel musder/die Schwimmer/in (wie beim Brustschwimmenjit beiden

H&andengleichzeitiganschlagen.

Lagenschwimmen

Das Lagenschwimmen ist eine Kombination von vier Schwimmarten. Dabei wird jeweils ein Viertel det
Gesamtstrecke (meistens 50 m odH#0 m) in einer Schwimmart geschwommen. Im Einzelwettbg
werb ist die Reihenfolge Delfin, Rucken, Brust und schlief3lich Freistil (in der Regel Kraul).
Bei der 4x100 m Lagenstaffel treten vier Schwimimaen an, die jeweils einen der vier Schwimmsti-
le absolvieren. Hierbei andert sich jedoch die Reihenfolgebeginnt defdie Rickenschwimméin,
um den Start korrekt im Wasser zu vollziehen, gefolgt von Brust, Delfin und Freistil (Kraul).

\) 4

3. Start

Die Schwimmémnen starten nach dem Startsignal von den erhoh&tartblockenhrer Schwimm-
bahndurch einenStartsprungn das WasseBeim Riickenschwimmen und bei desigenstaffestar-
ten die Rickenschwimménnen aus dem Wasser heraus.

Startkommando:

1 Mehrere kurze Pfiffe:
Der/die Schwimmer/in bereitesichaufden Startvor und gehthinter denStartblock.
1 Langgezogend®fiff:
Der/die Schwimmer/irsteigtaufden hinteren Teil destartblocks.
1 GesprocheneKommandd'Auf die Platze":
Der/die Schwimmer/irgehtin diegebeugteStarthaltungdabei muss mindesterein FufRan
die VorderkantedesStartblockggesetztwerden (Startin Schrittstellungst erlaubt).
1 KurzerPfiff:
Startfrei
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Bei Staffedtartss pr i cht man aulRler beim ersten Sidi@éRel mmer

geschwimmefin darf maximal 0,035ekundervor dem tatsachliche\nschlaglesVorschwimmers
starten.

VerschiedeneStarts:

Grabstart (Greifstart) Startsprung mit Arnschwung Ruckenstart

| T —

4. Wettkampf

Wettkampfdistanzen
1 50 m (Sprintstrecke)

100 m

200 m

400 m

800 m

1500 m

5000 m

=4 =4 -4 -4 -4 9

Neben Einzelwettimpfen finden auch Staffelwettknpfe (4erStaffeln) statt.
Es gibt Staffelwettbewerbe Uber 4x50 m, 4x100 m und 4x200 m.

Austragungsort

Strecken bis 1500 m werden $thwimmbeckeiiLange der Becken: 25 m und 50 m) geschwommen
Die Bahnen werden durch Leinen voneinander getrennt, die die Wellen von den benachbarten Ba
nen abhalten sollen.

Die Leinen haben verschiedene Markierungen:
1 im 5 mBereich vor jeder Beckenwand (in diesen Bereichen sind die Leinen meist durchgar
rot),
9 in der Mitte und
1 jeweils bei 15 m.
Auf dem Boden befindet sich zudem meist in der Mitte einer jeden Bahn ein etwa 25 cm breiter
schwarzer Strich, der 2 m vor dem Beckenendéldiidet und denmider Schwimmefin hilft, sich vor
der Wende bzw. dem Anschlag zu orientieren.
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Die Langstrecken (5 und 25 km) werden meist in offenen Gewassern ausgetragen.

Anschlag

Die Zeit wird in dem Moment gestoppt, indem eine Hand (beim Bt Delfinschwimmeibeide
Hande) die Beckenwand berihrt.

Bei Staffeln werden die Zwischenzeiten nach jedem Staffelschwimmer sowie die Endzeit genomn
Bei grofRen Wettkdmpfen wird meist elektronisch gemessen, die Anschlagmatten reagieren dabei
bereitsauf die geringste Krafteinwirkung. Zusatzlich werden die Zeiten von immer mindestens ein
Personje Bahn mit einer Stoppuhr erfasst.

Ein/e Schwimmer/in wirdlisqualifiziert

9 bei falschen Start
9 nach dem 2. Fehlstart
9 beiVerlassen der Bahn
9 beiNichteinhalten der Schwimmtechnik
9 bei falschen Anschlag
9 beifalsche Wende
5. Sicherheit
Baderegeln
Bade nicht mit Springe nicht Achte auf die Taucho nicht mit Trockne Dich Beachte
vollem Magen erhitzt ins Wasser W temp Tro Ifellschaden nach dem Bade ab Begrenzungen
: e :f.m"?‘?f]'
1, ==—n —
Blel H % ial o -
Vianeadapreatom ||| ko Baraioraa || e || Coppe e i et o | | chwime 2,
— Sprungbrettern keine Luft zen || Gews - nie allein

Verhalten in Notsituationen

Allgemein ! Ruhe und Ubersicht bewahren

1 Andere Badende aufmerksam machen
Wadenkrampf 1 Mit kleinen Paddelbewegungen kraftsparend auf de
im tiefen Wasser Rucken schwimmen

1 betroffene Wade dehnen
Fremdrettung vom Land 1 Einsatz vorRettungshilfen
oder Boot aus (z. B. Rettungsstangeing, -ball, -leine)
Fremdrettung im Wasser 1 Anschwimmen mit schwimmféahigen Hilfsmitteln
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Nur wenn keine Mdglichkeit
der Rettung vom Land oder
Boot aus besteht!

= =4 -8 -9

Nur von hinten anschwimmen

Nie direkt die Hand reichen

Im ginstigsten Moment Abschleppgriff ansetzen
Bei Umklammerung sofort Befreiungsgriffe ansetze
und sich l6sen

Keine Fremdrettung im Wasser bei schlechter ge-
sundheitlicher Verfassung, fehlender Technik, (Ab-
schlepp und Befreiungsgriffe), in der Nahe von Was
serfallen, reilenden Strémungen und Wasserwirbe
wenn der Ertrinkende zu grol3 oder zu schwer ist
Griffarten beim Rettungsschwimmen

Kopfgriff, Achselgriff Fesselgriff

6. Training

Folgende Mittel helfen, eine Schwimmart zuesnien bzw. die Technik zu verbessern:

T Schwimmnudel
1 Schwimmfligel
1 Schwimmbrett

T
M

Pullbuoy
Paddles
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Schwimmen
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Beispiele fir mogliche Prufungsfragen

Prife deinwWissen. Bist du gut vorbereitet?
Schwimmen

1 Begrunde, warum Schwimmen ein gesunder Sport ist.

1 Nenne dievier Grund€hwimmarten.

1 Welches ist die schnellste Schwimmart?

1 Wie heil3t diese Schwimmart? Beschreibe Armzug, Beinschlag und Atmung.

o = o e A amR g gl
= e <, )V T =
o j..‘ \

1 Mit welcher Wende wendest du beim Brustschwimmen? Beschreibe sie.
1 Welche Regel musst du bei der Brustwende beachten?

1 Wie viele Tauchzuge durfen beim Brustschwimmen nach Start und Wende gemacht werde

1 Beschreibe Armzug, Beinschlag und Atmung b€iaulschwimmen.

1 Was versteht man unter einepbDreierZug ?

1 BeiwelchenGwimmar t en gi bt es den Begriff des
1 Wo erfolgen beim Kraulschwimmen Eimd Ausatmung?

1 Nenne zwei Wenden beim Kraulschwimme&viélche ist die schnellere?

1 Wie heil3t diese WendeBei welcher Schwimmart wird sie angewendet?

1 Was beachtest du hinsichtlich der Wasserlage beim Rickenschwimmen?
T Mit welchem Kérperteil muss bei der Rickenwende die Wand berihrt werden?
1 Wie viele Meter darf beim Rickenschwimmen nach StartWeshde getaucht werden?

1 Was versteht man unter ,Lagenschwi mmen?®?

1 Beschreibe daStartkommanddeim Schwimmeh

1 Welche Starts kennst du?

1 Welche Strecken werden bei Wettkampfen geschwommen?

1 Wobei hilft die schwarze-Markierung am Beckenboden?

1 Wann wird man im Wettkampf disqualifiziert?

1 NennelO Baderegelh

1 Du schwimmst im tiefen Gewasser und bekommst einen Wadenkrampf. Was tust du?
1 Welche Rettungsgerate kannst du bei der Rettung vom Land oder Boot aus einsetzen?
1 Was beachtest du bei einéremdrettung vom Wasser aus, um dich selbst zu schitzen?
1 Nenne vier Hilfsmittel, die im Schwintraining eingesetzt werden!

1 Mit welchem Hilfsmittel trainierst du den Beinschlag beim Brustschwimmen?

1 Welches Hilfsmittel wahlst du fur den Armzug beim Kraulschwimmen?
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Theoretische Prufung

Mannschaftsportarten

Ful3ball
Basketball
Handball
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FURBALL 7>

Skript zur theoretischen Priifung

1. Spielgedanke

FuRRball ist ein Ballsport, bei dem zwei Mannschaften mit je elf Spielern (einem Torhtter und zehn
Feldspielern) gegeneinander antreten. Ziel ist es, den Ball ins gegnerische Tor zu bringen. Ful§ball
wird vorwiegend mit dem Ful gespielt, jedoch dirfen die Feldspieler auch andere Korperteile,
ausgenommen ihre Hande und Arme, verwenden. Der Torhter ist der einzige Spieler der jeweili-
gen Mannschaft, der den Ball mit der Hand spielen darf, und das auch nur innerhalb des eigenen
Strafraums. Nach dem Spiel erhalt die Siegermannschaft drei Punkte. Geht ein Spiel unentschiede
aus, dann erhalt jedes der beiden Teams einen Punkt.

2. Spielzeit

1 ImErwachsenenbereich 90 Minuten, aufgeteilt in zwei Spielhalften von je 45tétinu
1 Halbzépause von maximal 15 Minuten

91 Die atsachliche Spidhuer istmeist einige Minuten langer, daer Schiedsrichter um eine
ent sprechende Jaarckampi el zei t“ ver

1 Vor dem Spielentscheidet der Schiedsrichter per Munzwuaiif welcher Feldseitein
Teamim ersten Spielagchnitt spielen wird. Daandere Team fiihrt den Anstaus

3. Spielfelditte lerne keine Abmessungen.)
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Die Spiele finden normalerweise auf einem Bodenbelag aus Rasen statt.

AURENSEITENLINI BEGRENZEN DAS SPIELFELD AUFIBTNGESSEITEN.

TORAUSLINIEN BEGRENZEN DAS SPIELFELD AN DEN BEIDEN QUE

TORLINIE HEIRT DIE LINIE ZWISCHEN DEN BEIDEN TORPFOS

ODER ®ETERAUM IST DIE VOR DEM TOR RECHT'

TORRAUM LIG ABGEGRENZTE FLACHE.

WIRD AUCHG6-METERRAUM GENANNT. DER TORMA
STRAFRAUM DARF INNERHALB DIESES RAUMES DEN BALL MIT
HANDEN BERUHREN (FANGEN, FAUSTEN USW.).

TEILT DAS SPIELFELD IN ZWEI HALFTEN. DER MIT

MITTELLINIE DIESER LINIE IST DER ANSTORPUNKT.

IST DER KREIS UM DEN ANSTORPUNKT.

VON HIER AUS WIRD DER BALL ANGESPIELT:
ANSTORKREIS - BEI SPIELBEGINN

- ZU BEGINN DER 2. HALBZEIT

- NACH JEDEM TOR

IST 11 M VON DER TORLINIE ENTFERNT. VON HIEF

ELFMETERPUNKT DER STRAFSTOR AUSGEFUHRT.
TEILKREIS AM
STRAFRAUM IST 9,15 M VOM 114UNKT ENTFERNT.

4. Mannschaftund Positionen

9 11Spieler 10Feldspieler, 1 Torwart

9 Torhiter, Verteidiger, Mittelfeldspieler, Sttirmer

1 Pro Spiel darf jede Mannschaft hochstens drei Spieler ers
zen, um erschopfte oder verletzt€pieler auszutausche
oder taktische Anderungen vorzunehme@usnahmerege
lung: seitder CoronaPandemie bis zu 5 Auswechslunge
maoglich

1 Ruckwechsel in den untersten Spielklassen erlaubt

5. Torwart

1 OhneTorwart kann das Spiel nicht stattfian.
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Ein Torwart verursacht einen indirekten Freistol3 fur die gegnerische Mannschaft, wenn er in
halb seines Strafraums einen defgenden Versto3e begeht:

Muss der Torwart wegen Verletzung oder eines Feldverweises ("Rote Karte") ausschedlest
das Auswechselkontingent erschopft, muss ein Feldspieler seine Funktion ibernehmen, dami
Spiel fortgesetzt werden kann. Fur diesen gelten fortan die Torwartregeln.

6. Techmik

Dribbling

T

Er darf imeigenen StrafraundenBall auch mit Handen und Armen berthren
DieRuckpassreggilt. DerRuckpass darf nicht mit der Hand aufgenommen werden.
AulRRerhalbdes Strafraumserhalt er sich wie ein normaler Feldsleie

Er nuss sich optisch von den Feldspielern beider Mannschaften und dem Schiedsrig
und dessen Assistenten unterscheiden. Er tragt daher ein Torwarttrikot

Erhélt denBalllangerals sechs Sekundepeva er ihn flr das Spiel freigibt.
Er berthrt den Ball, nachdem er ihn freigbga hatte, erneut mit der Hand

Er berthrt den Ball mit der Hand, den ein Mitspieler absichtlich mit dem Fuld zugespielt
Dies gilt auch bei Einwirfen vom Mitspieler.

Wenn ein gegnerischer Spieler in der Nahe ist:
Enge Ballfihrung am Ful3 mit der Inneder Aul3enseite des Ful3es

Wennmehr Raum zur Verfigung steht:

Weitere Ballfihrung mit dem Spann (Tempodribbling)
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PassspiéSchiss

Innenseitstol3
n N £} &4 f
"M A
a 4@"@“/ 'Y | B Ao
1 B 3 a s
Technik:

- Standbein: leicht gebeugt neben dem BRilf3spitze zeigt in Spielrichtung
- Spielbein: Ful3spitze angehoben, Ful3gelenk festgestellt
- Ball wird mit Innenseite im Zentrum getroffen

CGeeignet

- fir prazisere Passe/Schisse

- fir zielgenaues, sicheres Anspielen

- bei hohen Anspiela (kdnnen mitder Innenseite verarbeitet und weitergespielt werden

Vollspannstol3

Technik:

- Standbein: leicht gebeugt neben dem Ball, Ful3spitze zeigt in Spielrichtung
- Spielbein: FuRach unten gedriicktFu3gelenk festgestellt

- Oberkoérper beim Stol3 Gber ddall geneigt

- Ball wird mitVollspannm Zentrum getroffen

CGeeignet
- fur harte Schisse aufs Tor

- fur weites, hohes Abspiel
- als TorwartabstofRtechnik

Weitere SchusstechnikeAuRenriststolR, Picke, Fallrliickzieleet.
Ballamahmeund -mitnahme

M mit Innenseite, AulRenseite, Brust, Oberschenkel, Sohle
1 Ballmitnahme moglichstm freien Raum
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1 Ballmitnahmeist anspruchsvoller als Ballannahme

7. Taktik

Die taktische Einstellung einer Fu3ballmannschaft Gbernimmt meistens ihr Thaitecheidend fur seine taktischen
Anweisungen ist das spielerische Kénnen seiner Mannschaft und die Spielweise des Gegners. In einer Spielersitzung
oder vor dem Spiel verteilt der Trainer die einzelnen Positionen und gibt hierzu, wenn nétig, jedem Spieler gezielt
Anweisungen.

1%

So muss er vor dem Spiel festlegen, nach welchem System gespielt wird, z. B.:

1 1-4-4-2 System

d. h. Torwart, vier Abwehrspieler, vier Mittelfeldspieler und zwei Stiirmer
1 1-4-3-3 System

d. h. Torwart, vierAbwehrspieler, drei Mittelfeldspieler und drei Stirmer
1 1-54-1 System

d. h. Torwart, finf Abwehrspieler, vier Mittelfeldspieler und ein Stirmer

Der Trainer kann seiner Abwehr eine bestimmte Spielweise vorgeben, z. B.

¢ Raumdeckung
JederAbwehrspieler erhalt einen bestimmten Raum zugeteilt, in dem er Deckungsaufgaben zu erfillen hat (Kei-
ne festen Gegenspieler).

¢ Manndeckung
Jeder Abwehrspieler oder Spieler allgemein hat einen festen Gegenspieler, an den er gebunden ist.

¢ Raumund Manndeckung

Kombination aus den zwei zuvor genannten Formen.

Weitere besondere taktische Verhaltensformen:

Pressing nennt man das (kurzzeitige, langere oder standige) Anrennen auf den oder die ballfiihi
den gegnerischen Spieler, woran sich 8MEnnschaftsteile wechselseitig beteiligen, um
dem Gegner mdglichst wenig Zeit zu geben, sein Spiel ruhig und kontrolliert aufzubaus

Konterangriff Eine Mannschaft versucht gezielt Passe des Gegners in deren Angriff abzufangen, urr
schnellen eigenen Angriff zu starten, bevor die gegnerische Abwehr sich formiert hat.

8. Ballim Aus

1 Einangreifende Spielerspiet den Ball ibedie gegnerische Torauslinie

AbstoR 1 Hgene Mitspieler dirfen sich auch im Strafraum anbieten

1 Gegnerische Spielanissen bis zum Abstol3 des Balles aul3erhalb des
raums bleiben
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1 Beim AbstoRist die Abseitsregel aufgehoben

1 Dieverteidigende Mannschagpieltden Ball Giber die eigee Torauslinie
1 EinSpieler der angreifenden Mannschafpieltden Ball von der Eckfak
Eckstol3 ins Spielfeld

1 Aus einem Eckball karein Tor direkt erzielt werden

1 Beim Eckbalist die Abseitsregel aufgehoben

1 Diegegnerische Mannschadpieltden Ball Gber di&eitenlinie ins Aus

1 DerEinwurf muss an der Stelle ausgefuhrt werden, an aerBhll die
Linie verlassen hat

Einwurf 1 Dereinwerfende Spieler darf den Ball erst dann wieder spielen, wenn
ihn ein anderer Spieler berthrt hat

1 Aus einem Einwurf kann nicht dire&in Tor erzielt werden

1 Beim Einwurf ist die Abseitsregel aufgehoben

9. Fouls und RegelverstolRe

EinFoul ist ein Regelverstol, durch den ein gegnerischer Spieler absichtlich behindert, zu Fa
bracht oder verletzt wird. Fouls werden vddehiedsrichter durch indirekten und direkten Freistols
oder durch Strafstol3 geahndet.

FreistolR

Bei beiden Arten von Freistdf3en gilt, dass der Ball vor der Ausfuhrung ruhig auf der Stelle i
muss. Der Freistol3 wird grundsatzlich von der Steikgefuhrt, an der der Regelverstol3 begange
wurde. Der ausfihrende Spieler darf den Ball nach dem Freistol3 erst wieder bertihren, nach
der Ball von einem anderen Spieler berthrt wurde. Beim Freistol3 missen alle Spieler der ge
schen Mannschaft mindestens 9,15 Meter vom Ball entfernt stehen.

Eine Mannschaft wird mit einemirekten Freistol3bestraft, wenn ein eigener Spieler absicht-
lich einen der folgenden Verstdl3e begeht:

1 dem Gegenspieler ein Bein stellen
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Halten des Gegenspielers

Treten des Gegners (auch Trittversuch)

StoRRen des Gegners

den Gegner auf heftige oder gefahrliche Weise rempeln

Schlagen des Gegners (auch Schlagversuch)

= =2 =/ =4 -4 -2

Beruhren, Werfen, Halten des Balles mit der Hand (von den Fingern bis zur Schulter)

Im Gegensatz zum direkten Freisto3 kann beidirekten Freisto3aus diesem erst dann ein
Tor erzielt werden, wenn ein zweiter Spieler (egal welcher Mannschaft) den Ball berthrt hat.
Wenn der Ball ohne die zweite Bertihrung ins Tor gelangt, ist das Tor ungiltig.

Griunde fur einen indirekten Freistol3:
M1 Abseits
1 Verstol3 gegen die Riickpassregel

1T .gefahrliches Spiel®® ohne oB.enitgestrecktierger i n ¢
Bein in den Gegner laufen)

1 Unterbrechungen des Spiels zur Erteilung einer Verwarnung bzw. eines Platzverwei-
ses auslisziplinarischen Griinden

1 Angriff desTorwartsin seinem Torraum
1 unsportliches Betragen (auch dem Schiedsrichter gegenuber)

M Ball trifft den Schiedsrichter

Strafstofd

Ein Strafsto3 wird verhangt, wenn ein Spieler in seinem Strafraum einen Regelverstol3 begeht, de
mit einem direkten Freistol3 geahndeterdenwirde. Der Strafstof3 wird von der Strafstolimarke
(11 m) ausgefihrt.

Zur Ausfuhrung:
1 Alle Spieler, aul3er der Torwart und der Schitze, mussen bisSpigrendes Balles
mindestens 9,15 m entfernt seumd aul3erhalb des Strafraums bleibhen
9 Der Torhitemuss bis zun$pielendes Balles auf der Torlinie stehen bleiben

9 Lauft einSpieler der angreifenden Mannschaft zu frih los, so ist bei Torerfolg der Stratstof?
wiederholen Wird kein Tor erzielt, ist auf Abstol3 zu entscheiden

1 Lauft ein Spieler der verteidigenden Mannschaft zu frih los, so ist bei Tor auf Torerfolg zu [ent-
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scheiden Wird kein Tor erzielt, ist auf Wiederholung zu entscheiden

1 Soringt der Ball vom Pfosten oder der Querlatte zurlick, so darf der Schiitze den Ball kein 2
tes Mal spielenbevor ein anderer Spieler den Ball berthrt hat.

1 Sporingt der Ball vom Torwart zurlck, so kann der Schitze den Ball sofort wieder spielen

Abseitsregel

Als komplizierteste Regel im Ful3ball gilt die Abseitsregel. Eine Abseitssituation liegt vor, wenr
ein angreifender Spieler bei einem Pass eines Mitspielers im Moment der Ballabgabe

1 in der gegnerischen Halfte befindet

1 der gegnerischen Torlinie naher ist als der Ball und |

I der gegnerischen Torlinie mit einem fur eine Torerzje=
lung geeigneten Korperteil (nicht Arm oder Hand) rfa
her ist als der vorletzte verteidigende Spieler

1 sowie im weiteren Spielverlauf akfitv das Spielgeschehen eingreift

Greift ein an sich im Abseits stehender Spieler im weiteren Verat in das Spiel ein,
spricht man vom ,passiven Abseits®“, das ni

Bei Einwurf, Ecksto3 ureinem Abstol3 sowie in der eigenen Spielfeldhélfte gibt es keine Ab-
seitsstellung.

10. Schiedsrichter

1 Jedes Spiel wird von einerauptshiedsrichter geleitet
Aufgabe Regeleinhaltung tiberwachen, regelwidriges Verhalten ahnden

1 Bei hoherklassigen Spielajibt es zusatzlickwei Schiedsrichterassistenten aardSeiten-
linien des Spielfeldes.

Aufgabe Ausbaélle, Abseits, Fouls, Auswechslungezeigen. Die Schiedsrichterassistenter
bewegen sich immer an der Abseitsgrenze.

1 Bei professionellen Spielen, beispielswaiseler Bundesligasteht zudem ein weiterer As-
sistent, deresbeg®&hénmntel | ¥* zur Verfug

Aufgabe Verhalten der Trainer, Betreuer und Ersatzspieler Uberwachen,uBoh Aus-
wechslungen abwickeln und die Nachspielzeit anzeigen
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Technische Hilfsmittel
1 Fahnen mitrunksystem

Vorteil: DerSchiedsrichtekann sichmehr auf das direkte Sgigeschehen konzentrieren
und wirdnicht mehr nur optisch, sondern auch Ukene Vibrationinformiert.

1 SchiedsrichteHeadset fur eine unkomplizierte Kommunikation
1 VideobeweisEinVideoAssistentweistauf Fehlentscheidungedes Schiedsrichters hin.

Vorteil: DerSchiedsrichteiist per Funk mitdem VideoAssistenten verbundemnind kann
sich zudem bestimmte Szenen selbst an einem Monitor am Spielfeldrand ansehen, was er
durch das Handzeichen eines Rechtecks anzeigt.

f Torlinientechnik: Uberpriiftob cer Balldie Torlinie vollgindig tberquert hat oder nicht.
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11. Strafen

Der Schiedsrichter kann eine Verwarnung wegen elRegelverstol3es aus-
sprechen. Dies zeigt er durch die Gelbe Karte an.

Grunde hierfur sind insbesondere: —
T Unsportlichkeit, Vortauschen eines Foul|s
,ubertriebener Torjubel®* (z. B. Trikot |ub

1 wiederholte Verstdl3e gegen die Spielregeln (allerdings nicht fur technische Vergehen wi
Abseits oder falschen Einwurf)

e

1 absichtliche Verzogerung des Spiels, um der eigenen Mannschaft einen Vorteil zu ver-
schaffen (,Zeitspiel?®)

1 Nichteinhaltung des Abstands zum Ball oder ausfihrenden Spieler bei einer Standardsitu-
ation (Eckstol3, Freistol3, u. a.)

Kritik am Schiedsrichter (,Meckern®)

Foul mit dem Ziel, den Spielaufbau des Gegners zu stéren bzw. selbst aus der Spielunt
brechung Nutzen zu ziehdn,, t akt i sches Foul “)

1)
T
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Bei schweren Regelverstdl3en kann der Schiedsrichter den Spieler
auf Dauer des Platzes verweisen (Rote Karte).

Griinde fur einen Platzverweis sind:

1 grobes Foul, bei dem der Foulende eine Verletzung des Gegners zumindest billigend in
Kauf nimmt

gewaltsames Spiel

Tatlichkeiten (direkte kérperliche Attacke, indirekte Attacke, z. B. durch Wurf des Balles
oder eines Gegenstandes, aber auch anspucken), wobei auch der Versuch bestraft wirg

Notbremse

Disziplinarische Griinde (grobe Beleidigung des Schiedsrichters, Publikums, Gegners,
Mitspielers oder einer anderen Person)

Fur den Fall, dass ein Spieler die Rote Karte gezeigt bekommt, muss er sofort das Spielfeld un
den Innenraum verlassen, ein weiterer Aufenthalt bei den Ersatzbanken ist nicht erlaubt.

Zu einem Platzverweis fihrt auch, wenn ein Spieler zum zweiten Mal in einem Spiel eine Gelb
Karte gezeigt bekommt. Diese zieht dRoten au
Karte®“).

Einem Platzverweis mit der Roten Kdiaégen regelmafdig auch sportrechtliche Konsequenzen
(Geldstrafe, Sperre), wahrend eine G&lbte Karte im Profibereich fir den Spieler in den
meisten Fallen, aul3er dem vorzeitigen Spielausschluss, ein Spiel Sperre bedeutet.

100

11%

t




12. Schiedsrichterzeiche(Auswabhl)

Schiedsrichter

Anpfiff Torabstol3 Eckstol3 Freistol3

Strafstol3 Indirekter Freistol3 Auswechslung Vorteil

Keine Ahndung Verwarnung Platzverweis Abseits
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Abseits

Schiedsrichterassistenten

Einwurf EckstoRR
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FURBALL 7>

Beispiele fir mogliche Prufungsfragen O

Prufe dein Wissen. Bist du gut vorbereitet?

Technik
1 Fdhre die grundlegenden Ballstol3arten auf!
1 Welche Korperteile durfen fur digéalimithahmeverwendet werden?
1 Beschreibe die Technikmerkmale eines Terbpibblings.
f Beschreibe die Technik des Vollspannstof " ,i, ‘" 'y é
! Wie heil3t die abgebildeteeEhnik? A % N
L ®Y B @ K= @
Taktik
1 Von welchen speziellen Faktoren istkul3ball die Taktikwahl abhangig?
T Was versteht man im FuBball unter ,Pressi
1 Welche Spielsysteme gibt eE®lare zwei unterschiedlichand zeichneeinsauf!
1 Beschreibe den typischen Ablauf eines Konterangriffs und gib Beispiele an, in welchen

Situationen dieser besonders erfolgversprechend ist.
T Was versteht Ramdeckung? er der

Regeln

Wie viele Spieler dirfemn Ful3balim Herrenbereickauf dem Feld eingesetzt werden
Was ist bei einem Spielerwechsel zu beachten?

Wie laute die Spielzeiffir den Herrenbereich?

Wann ist der Ball aus dem Spiel?

Wann gilt ein Tor als erzielt?

Was ist der Unterschied zwischen einem direkten und einem indirekten Freistol3?
Wann erhalt eine Mannschaft einen direkten Freistol3?

Wann erhalt eine Mannschaft einen indirekten Freistof3?

Kann aus einem Einwurf direkt ein Tor erzielt werden?

Kann aus einem Eckball direkt ein Tor erzielt werden?

Ein Spieler verhalt sich dem Schiedsrichter gegentiber respekitbmeckert Um welche
Art vonUnsportlichkeithandelt es sich und welche Strafe folgt?
Was bedeuten diese Schiedsrichterzeichen? ;C

=4 =4 45 -4 -5 _-95_-9_-9_-4_-°5_-2

=
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Basketball ﬂ;\

Skript zur theoretischen Prifung

1. Spielgedanke

Basketball wird von zwei Mannschaften mit je finf Spielern gespielt. Ziel Mdenschaft ist
es, den Ball in den Korb der gegnerischen Mannschaftezten und die andere Mannschaft da-
ran zu hindernDer SiegerdesWettkampfesist diejenigeMannschaft,die nachAblaufder Spiel-
zeitmehrPunkteerzielthat.

DieSpracham internationalenBasketballst Englisch.

Hier einige Beispiele:
Airball:  EinKorbwurf,bei demder Ballweder RingnochBrett bertihrt

Rebound:EinRebounderfolgt durcheinenAbprallerdesBallesund dem FangerdesVerteidi-
gerqdefensiver Reboundyder Gegnergoffensiver Rebound).

Steal: Sobaldein SpielerseinemGegnerden Ballwegnimmt,wird dasals"Steal"bezeichnet.

Turnover:Gegenangriffder durchden Ballverlusider gegnerischeiMannschafterfolgt
2. Spielzeit

Basketballspiel
1 Ein Spiel besteht auger Vierteln von jeweil40 Minuten.
Nach jedem Viertel und jeder Verlangerung gibteine Pause von zwei Minuten.

1
71 DieHalbzeitpause nach dem zweiten Viertel dauert 15 Minuten
1

Es zahlt dieeine Nettospielzeith, Zeit wird beiSpielunterbrechungen gestoppt (z. B.

bei Fouls oder Ausballen)

=

Die fatsachliche Dauer eines Spiels betragt in der Regel 80 bis 100 Minuten.

Steht es am Ende des vierten Viertels unentschieden, gibt es Verlangerungen zu je funf
Mi nuten (,Overtime“), bis eine Mannscha3g
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3. Spielfeldsitte lerne keineAbmessungen.)

|
S\

Die Grundlinien:

Beim Basketball nennt man die kurzen Seiten Endlinien und die langen Seiten Seitenlinien.

BeiEinwirfenmussder Einwerfende hinter der Linie stehen

Die Mittellinie:

Sie unterteilt das Spielfeld in zwei Halften: das-\Word das Riickfeld (Angriffand Verteidi-
gungsfeld). Wenn die angreifende Mannschaft mit dem Ball einmal aus dem Riickfeld
Vorfeld vorgedrungenist, darf sie mit dem Ball nicht mehr in das Ruckfeldzuriick.Wenn sie
diesesdoch tut, gilt dasals Regelverstol{Rickspiellund die gegnerischélannschaftbe-
kommtden Ball.

Der Mittel- oder Sprungkreis:

Hier beginntdas Spielmit einem SprungballDabeiversuchtje ein Spielerder beiden Mann-
schaftenden vomSchiedsrichtehochgeworfenerBallzu einemMitspielerzu schlagenErdarf
denBallabernichtfangen.

Die Zong(auch Freiwurfraum genannt):

Die Angreiferdirfen sichnur drei Sekunderam Sttickdort aufhalten.Ansonsten ist auchdies
ein RegelverstolDieVerteidigerdurfen beliebiglangein der Zonestehen.

Die DreiPunkte-Linie:

Verwandelt ein Spieler einen Wurf auR3erhalb dieser Linie, zahlt dieser drei Punkte. Wird er be
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demWurfversuchgefoultund trifft nicht, bekommter drei Freiwtrfe.Trifft er, bekommter ei-
nen.EinTrefferinnerhalb der Linie bringt zwei Punkte. Wird man beim Wurf gefoelkommt
man einen oder zwdtreiwirfe.Eskommtdarauf an, omantrifft.

Die Freiwurflinie:

An ihr werden Freiwirfe ausgetragen, die ndebulsvergeben werden. Bei einem Freiwurf
stehennochfunf weitere Spieleram Randder Zone(zweiSpielerausder MannschaftdesWer-

fers und drei gegnerische Spieler). Die restlichen vier Spieler miussen aul3erhalb der Drei
PunkteLinie stehen. Eigetroffener Freiwurfz&hlteinen Punktdie Liniedarf allerdingsnicht
Ubertretenwerden.
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4. Mannschaftenund Positionen

Mannschaft

1 5Spieler

4
1 hochstens? Auswechselspieler Power

Forward
1 Anfangsformatiom Starting Five 3
(deutsch: Erste Finf) Small

Forward

Shooting
Guard

Positionen

In der Entstehungsgeschichteles Basketballs
wurdendie Spielerin Angreifer(Forwardsund

Verteidiger(Guards)eingeteilt. Mit der steigen-
den Popularitdtder Sportartund dem Einfiilhrenvon neuenRegeln haben sictiir die funf
SpielerspezielleAufgabenbereichentwickelt.

Center 1 meistdergréRteund korperlich starksteSpieler
i agiert meistens in dezone
1 sollmdglichstviele Reboundkolen

Guards(Auf- | Shooting Guard
bauspieler) 1 auf Distanzwrf¢DrerPunkteWurf) spezialisiert

PointGuard

1 leitet Angriffe ein

1 alsSpielmacheentscheidet efiberden SpielzugeinerMannschaft
1 zieht aber auch selbst zum Korb, um Punkte zu erzielen

Die Forwards | SmallForward

(Flugelspieler) | PowerForward

1 grofter Unterschiedst dieGrol3e der Spieler

1 beide Forwardssind Angriffsspieler

1 agierenwie der Centerin derZone

1 versuchenmoglichst vielelrefferim Angriffsraumzuerzielen

5. Punktgebung

1 erfolgreiche Wurfim NormalfallA zweiPunkte
1 Wurf hinter der DretPunkteLinieA drei Punkte

1 erfolgreicher Freiwutfvon der Freiwurflinigy ein Punkt
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Bei einemFoulwahrend eines Korbwurfversuches bekommt defoulte Spieler die gleiche
Anzahl an Freiwurfen, wie Punkte mit einem erfolgreichen Wurf moghketesen waren.

Wird ein Spielerunmittelbar wahrend eines Wurfversuchsgefoult und trifft, ist der Wurf
gultigund der Spieler erhaktusatzlicheinen BonusFreiwurf. Somithat er die Méglichkeit,
3 (bzw. 4)Punktezuerzielen.

6. Technik

Passen- DruckpasgAlternativ: Bodenpass, Uberkopfpass, Einhandpass)

i Ballvor der Brust,Fingerspreizen Ball vor der Brust, Finggespreizt

T EllbogemaheamKorper Ausfallschritt nach vorne
Schnelles Strecken der Arme

HandgelenkebKappen

Dribbeln

Beine gebeugt

Blick vom Ball gelost

Ballfihren mit gespreizten Fingern
nachfedern mit dem Arm

tiefe Korperhaltung

Korper schitzt den Ball vor dem Gegner

)l
)l
f
)l
)l
f
f

nur einhandig erlaubt
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Stoppen

Schrittstopp

1 Flacherweiter Schrittsprung

q FuRe landen hintereinander

9  Standbein: hinteres Bein

Standwurf

Sprungwurf

Sprungstopp
1 Flacherweiter Sprung
1  FuRe landemleichzeitig

q Standbeinrechtes aler linkes Bein

Ballin Brusth6he in die Knie gehen
Balluber den Kopf hochfuihren
EllbogerdesWurfarmszeigtzumKorb

Beineund Wurfarmstrecken

= =/ =2 = =

Handgelenldes Wurfarms klappt nact

1 Sprungwurfechnik @hnlich wie Stand-
wurf

9 Unterschied:

Im Moment der Wurfarmstreckungr-
folgt einbeidbeiniger Absprung
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Korblege(Zweierrhythmus)

T Anlauf moglichst im 45%Vinkel zum Korb
_% o { Ballfangen
9 ZweiSchritte ohne Dribbling
1 /4
. 1 1 Absprungsteilnachoben

q Ballim héchstenPunktwerfen
Handgelenkdes Wurfarms klappt nach

7. Taktik

Offensivspiel

Im Offensivspiel gibt es grundsatzlich zwei taktische Moglichkdienkte zu erzielen.

T
T

Kontrollierter Spielaufbau

Durch geschicktes Laufen, Passen und Bloakeheine Wurfmdglichkeit heragespielt.

Schnellangriff

Ziel des Schnellangriffs ist es, gegen eine noch ungeordnete Verteidigung eine gunstige Wurfmog-
lichkeit in Uberzahl zu erlangen.

Defensivspiel

T

Mann-Mann-Verteidigung
Bei der ManAMann-Verteidigung ist jedem Verteidiger ein Gegenspieler zugewiesen.

Die Starke dieser Verteidigungsart hangt sehr von den individuellen Fahigkeiten

der einzelnen Spieler ab. Dieses Verteidigungssystem ist sehr laufintensiv.

Zonenverteidigung

Bei einer Zonenverteidigung ist jeder Spieler fur einen gewissen Raum verantwortlich
und verteidigt in diesem Raum gegnerische Spieler, die sich dort aufhalten bzw.
reinlaufen. Verlasst ein Gegenspieler den zu verteidigenden Raum eines Spielers, so
wird er dem nachsten Spieler ,ubergeben

8. Zeitubertretungen

SollteeinedieserRegelnverletztwerden,soerhalt die gegnerischéMannschaftden Balldurch
Einwurfander nachstgelegeneAuslinie.

24-SekunderRegel
Jeder Angriff darf maximal 24 Sekunden dau@®ne Zeitstartet nach jederRingberiihrung des
Balles von neuem. Schlief3lich fuhdch ein Ballwechsel (Verteidiger erobert den Ball und wird
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zum Angreifer) zum Neustart der -BekunderJhr. Hingegenfihrt eine AusbaHlEntscheidung
ohneWechsebesBallbesitzesichtzum Neustart.

Zu spektakularen Szenen fuhrt folgende Besonderheit: Ein Korb z&hlt, wenn ein Spieler den B
vor Ablaufder 24-SekunderJhr abwirft. DasSignalertont dann, wéhrendder Ball sichin der
Luft befindet (auch ein in der letzten Sekunde des Spielegeworfener Ball zahlt, obwohl er
den Korb erst nacAblaufder Spielzeiterreicht).

8-SekunderRegel
Bekommteine Mannschaftden Ball oder gab es einen Einwurf,so musssie innerhalbvon acht
Sekunden deallin die gegnerische Halftbringen.

3-SekunderRegel

Wahrend eines Angriffs durfen sich die Spieler der angreifenden
Mannschaft nicht langer als drei Sekunden ununterbrochen in der
gegnerischen Zone (im Freiwurfraum) aufhalten, unabhangig davon,
ob der jeweilige Spieler im Ballbesitz ist oder nicht. Hier ist abeu-
merken, dass kein Schiedsrichter mit der Uhr die drei Sekunden
stoppt. Es wird nach Geflihl entschieden. Insgesaimt aufhochklas-

sigem Niveau eher selten von dieser Regel Gebrgeafacht.

5-SekunderRegel

Ein Spieler darf beim Einwurf den Ball nur maximal fiinf Sekunden festhalten, bis er den Einw
ausfuhrt. Im Spielmusser nachfinf Sekundereinen Korbwurf machen,anfangenzu dribbein
oderdenBall abgebenwenner nahbewachtwird.

9. Fouls

Ein Foul ist eine Regelverletzung, wenn damit personlicher Kontakt mit einem Gegnemeder
sportlichesVerhaltenverbundenist. Eswird dem Téater angeschrieberund geméaflden Regeln
bestraft

Personlichd-ouls

Einpersonliches Foul ist die Bezeichnung fir ein Spielerfoul beim Kontakt mit einem Geger
spieler.

Ein Spieler darf nicht blockieren, halten, stoRen, rempein,Bein stellen, die Fortbewegung
eines Gegenspielers durch Ausstrecken von Hand, Arm, Schulter, Hufte, Bein, Knie oder R
behindern, noch irgendeine rohe Spielweise anwenden
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: Die FortbewegunginesGegnersnit oderohneBallwird durchdie
Blockieren . )
eigene Bewegunpgehindert.
StoRenoder HinbewegereumKaorpereinesGegenspielermit oder
Rempeln .
ohneBallbesitz
Der Gegenspielewird in seinerBewegungsfreiheibehindert.
Halten Solchein Kontakt(Halten)kannmit jedemKaorperteilverursacht
werden
Ein Spielemit oderohne Ballkontrollewird unter Anwendungvon
StolRen . " )
Gewalt bewegbzw.ausseinerPosition verdrangt.
S EinGegnerdernichtdenBallkontrolliert, wird regelwidrigander Einnahme
P einergewtnschterPositiongehindert.
Regelwidriger | Bn Spieler wird durch eineGegenspieler mit einer Hand oder mit
Gebrauch der | beidenHandenberihrt,umihn andessenFortbewegunguhin-
Hénde dern.
Strafe:
9 Foul A EinwurfSeitenrt oder Endlinie
9 Foulbeim Korbwurfmit Korberfolg A 1zusatzlicheFreiwurf

1 Foulbeim Korbwurfohne Korberfolg A 2Freiwirfe
9 Foulbeim DreierWurfohneKorberfolg A 3 Freiwirfe

N unsportlichesFoul A 2 Freiwlrfeund Einwurfiiberder Mittellinie

Technisché-oulsdurcheinenSpieler

Alle Spielerfoulsgdie keinenKontaktmit einemGeger einschlie3ensindtechnische-ouls.

Eshandeltsichum eintechnischeg$-oul,wennein SpielerErmahnungemesSchiedsrichters
missachtetoder unsportlichesverhaltenzeigt, wie:

T
T
T
T

respektlosefAnredenoder BeriihreneinesSchiedsrichtersderdesGegners,
ArgerniserregendeRedensarteroder Gesten,
ProvokatioreinesGegenspielers,

Festhalteram Ring wobeidasGewichtdesSpielersrom Ringgehaltenwird.

Strafe:

Eintechnisched-oulwird gegenden Taterverhangtund dem Gegnemwird 1 Freiwurfmitan-
schlieRendenBallbesitzan der Mittellinie zuerkannt.
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Unsportliche Fouls

Ein unsportliche$oul ist ein personliches Foldeim Festhalten Schlageroder Stol3eneines
Gegnerdiandeltessichnormalerweise unein unsportliches~oul.

Strafe:

Einunsportliches Foul wird gegen den Tater verhangt. Ein oder mehrere Freiwtrfe werden der
nichtverstol3enden Mannschaft mit anschlieRendem Ballbesitz an der Mittellinie zuerkannt.

Disqualifizierend&ouls

Jede offensichtlich unsportlichéerletzung der Regeln (Perdi@hes Foul, unsportliches Foul,
technisches Foist ein disqualifizierendes Foul.

Strafe

Ein disqualifizierendes Foul wird gegen den Tater verhangt. Er wird disqualifiziert und hat die
Spielhalle zu verlassen. Ein oder mehrere Freiwirfe werden der nicht verstof3enden Mann
schaft zuerkannt, mit anschlieRendem Ballbesitz.

10. Sonstige Regeltbertretungen

Ein Spieler darf mit dem Ball nicht laufen, ihn absichtlich mit irgendeifeihdes Beins tre-
ten, stoppen oder mit deFaust schlagen.

Spieler im Aug; Ball im Aus
EinSpieler miBallistim Aus,wennerim Ballbesitz die Auslinie berihrt.

Der Ballist im Aus,wenn er einenim AusstehendenSpieler,einen anderenGegenstand
aul3erhalbdesSpielfeldesdie Stitzpfostenoder die RiickseitedesSpielbretteserihrt.

Schrittfehler

Der ballfiihrende Spieler muss dribbeln, wenn er sichbsegen will. Tut er dies nicht
und macht mehr als zwei Schritte mit dem Ball in der Hand| auf Schrittfehlerentschie-
denundder GegnetbekommtEinwurfander Seitenlinie.

Doppeldribbling

Sobaldein Angreiferden Ball nach einem Dribbling aufnimmt, darf er nicht erneut zum
DribblingansetzenEin Verstolyjibt Einwurffir den Gegneron derSeitenlinie.
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Ruckspiel

Eine Mannschaft, die einen Ball in ihrem Vorfeld kontrolliert, darf nicht verursachen, dass
der Ball regelwidrig in ihr Ruckfeld gelangh Zerstol3 gibt Einwusfon der Seitenlinie.

11. Schiedsrichter und Kampfrichter

Ein Spiel wird von zwei Schiedsrichtern geleitet. Alle Schiedsrichter sind gleichberechtigt un
haben nur unterschiedliche Beobachtungsbereiche und Verantwortungen, die aber standig
wechseln. Wichtig ist hierbei die Position des Balles auf dem Spielfeld.

AulBer den Schiedsrichtern gibt es noch ein Kampfgericht am so genannten Anschreibetisch
Hier sitzen Zeitnehmer (bei jedem Pfiff wird die Zeit gestopptSeKkunden Zeitnehmer (man

hat nur 24 Sekunden flr einen Angriff) und Anschreiber (alle Punkte und Fouls werden proto
kolliert).
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12. Schiedsrichterzeiche(Auswabhl)

Korberfolg

1 Punkt

Abwartsschlagen
eines Fingers im
Handgelenk

2 Punkte

Abwartsschlagen
von zwei Fingern
im Handgelenk

3 Punkte-Versuch

Drei

ausgestreckte
Finger

3 PunkteWurf

Dreiausgestreckte
Finger an beiden
Handen

Unglltiger/s Korb-
erfolg/Spiel

Scherenbewe-
gung der Arme
vor der Brust

Regellibertretungen

Regelwidriges Drib-

Regelwidriges Fuh-

beln oder Doppel ren
Dribbling
des Balles
Halbe Drehungler
Unterarme auf Handin
und abbewegen Vorwartsrichtung
3 Sekunden Schrittfehler
Ausgestreckter Fauste werden
Arm, 3 Finger umeinander
gerollt
Sprungball Ausball und/oder
Spielrichtung
BeideDaumen
) Finger zeigt
zeigennachoben parallel zu den Sei-
tenlinien
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Absichtliches Ful3-
spiel

Finger zeigt
zum Ful3
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Basketball fﬂ;\

Beispiele fir mogliche Prifungsfragen

Prufe dein Wissen. Bist du gut vorbereitet?

Technik

= =4 4 -4 -8 -9 -9

Wie heil3erdie grundlegenden Passtechniken im Basketball?

Wie heil3erdie grundlegenden Wurftechniken im Basketball?

Beschreibe die Technik dBsibblings. Welche Regel musst du beachten?
Beschreibe die Techniken des Stamdd Sprungwurfs. Worin unterscheiden sie sich?
Was versteht man unter einem Stoppschritt?

Was versteht man unter einem Sternschritt? @i% i K ,
Welche Technik ist auf der Abbildung zu sehBe8chreibe sie. YINSS ;}‘?1

Taktik

1
1
1

il
il

Unterscheide digweiArten der individuellen Verteidigung.

Welche Mdglichkeiten der offensiven Gruppentaktik gibt es?

Beschreibe den typischen Ablauf eines Schnellangriffs und gib Beispiele an, in v@lchen
tuationen dieser besonders erfolgversprechend ist.

Gib die (englischen) Positionsbezeichnungen im Basketball an!
Was versteht man unter der ,Zone*?

Regeln

=4 =4 =4 8 -8 _9_9_42_29_2_-29_-2°_-2_-2_-2_-2._-2_--°

=

Aus wie vielen Spielern besteht eine Mannschaft?

Wie viele Spieler einer Mannschaft dirfen sich gleichzeitig auf dem Spielfeld befinden?
Wie beginnt ein Basketballspiel?

Wann darf ein Spieler das Spielfeld verlassen?

Wie lange dauert ein Spiel?

Wann gilt ein Korb als erzielt?

Wie viele Punkte kénnen erzielt werden?

Wo wird das Spiel nach einem Korberfolg fortgesetzt?

Wann wird die Spielzeit angehalten?

Wie viele Auszeiten hat eine Mannschaft?

Wann ist ein Spieler im Aus?

Wann ist der Ball im Aus?

Was versteht man unter der-8-/24-SekunderRegel?

Was versteht man unter eineidoppeldribbling?

Was versteht man unter einem Schrittfehler?

Erkl are die Begriffe ,*“Jump®, , , Rebound*®
Wann spricht man von einem personlichen Foul?

Ein Spieler verhalt sich dem Schiedsrichter gegenuber respektlos. Um welche Bdwon
handelt es sich und welche Strafe folgt?
Was bedeuten diese Schiedsrichterzeichen?
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HANDBALL /s\

Skript zur theoretischen Priifung

1. Spielgedanke

Es spielen zwei Mannschaften gegeneinander. Ziel des Spiels ist es, den Ball Tloelirdee
in dasTor des Gegners zu beférdern. Damit der Torerfolg gultig ist, muss der Ball die Torlinie
vollstandigtiberschritten haben und es darf unmittelbar vorher kein Regelverstol3 der angrei-
fenden Mannschafstattgefunden haben. Die Mannschaft, die wahrend des Spiels die meisten
Torerfolge erzielt, gewinnt.

2. Spielfeldsitte lerne keine Abmessungen.)

Seitenlinie 40m
-
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E
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5
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_ Zeitnehmer/
Auswechsel- Sekretar I Auswechsel-
bank bank
! 7 m
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Torraum
1 DerTorraum darf von Fdkpielern nicht betreten werden.

1 Im Luftraum Uber dem Torraurdarf gespielt werden, das heif3t, ein Angreifer deof
der Torraumlinie abspringen und im Kreis landembei der Ball die Handerlassen
haben muss, bevor dser Spieler den Boden berthrt.

1 DasBetreten des Torraums ohrgall, um sich einen Vorteil zerschaffen (z. B. eine
bessere Anspielposition) fuhrt zu Ballverlustdier Mannschaft des Sgers.

1 DasBetreten des Kreises durch einen Abwehrspieler wird in der Regel nur dann ge-
ahndet, wenn er sich zum Zwecke der Abwehr einen Vorteil verschafft. Verhindert er
dabei eine klare Torgelegenheit, ist die Spielfortsetzung ein Siebenmeterwurf (Wieder-
herstellung der klaren Torgelegenheit).

1 Im Torraum befindet sich die-d-Linie. Diese hat nur beim Siebenmeterwurf eine Be-
deutung. Der Torwart darf in diesem Fall nicht weiter als bis zu dieser Marke aus dem
Tor herauskommen

Auswechselraum
1 an der Langsseite, an defittellinie
1 aulRerhalb deSpielflache, fir jede Mannschaft Auswech&eine

1 Offizielle wie Trainer, Betreuer, Manager, sowde Erganzungsspieldralten sich hier
auf.

1 EinWechsel darf nur tber die Auswechsellinie erfolgen, die von der Mittellinigeaus
weils 4,50 m lang ist.

3. Ball

H&aufig wird der Ball geharzt. Das Harz tragt dazu bei, dass der Ball auch nur mit einer Hand
bequemgehalten werden kann und dass man mit dem Wurfarm diverse Tauschungen und
Trickwirfe,wie zum Beispiel Dreher, ausfuhren kann.

In vielen Hallen herrscht allerdings ein Hamd Haftmittelverbot, denn viele Produkten-
terlassen klebrige Spuren.
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4. Spielzeit

Spielzeit:
1 fur alle Mannschaften mit Spieleab 16 Jahren 2 x 30 Minuten
1 fur Jugendmannschaften 226 Jahren: 2 X 25 Minuten
1 fur Jugendmannschaften-8.2 Jahren: 2 x 20 Minuten

Die Halbzeitpausen dauern normalerweiseMiduten.

Ist ein Spiel nach Ablauf der reguléaren Spielzeit unentschieden und soll bis zur Entscheidung

weitergespielt werden, erfolgt nach einer Pause von 5 Minuten eine Verlangerung. Die Ver
langerungdauert 2 x 5 Minuten mit 1 Minute Halbzeitpaudst das Spiel nach einer ersten
Verlangerung noch nicht entschieden, erfolgt nach einer Pause V@ingten eine zweite
Verlangerung von 2 x 5 Minuten mit 1 Minute Halbzeitpal=lt auch hier keine Entschei-
dung, ist der Gewinner durakin 7-m-Werfen herbeizufihren.

Time-Out

Die Schiedsrichter entscheiden, wann und wie lange die Spielzeit unterbrochen wird-("Time
Out"). In folgenden Situationen ist ein Tir@ut verbindlich:

a) Hinausstellung, Disqualifikation, Ausschluss
b) TeamTimeOut
c) Pfiff vomZeitnehmer

d) notwendige Rucksprache zwischen den Schiedsrichtern

5. Mannschaft und Positionen

1 7 Spieler6 Feldspielerl Torwart
1 bis zu Aveitere Auswechselspieler

1 Auswechslung mit Anmeldung wie beim Fallgibt es hierbei nicht

Innerhalb des Deutschen Handballbundes gilt ferner die Sonderregelung, dass im Jugendbg
reich nurbei eigenem Ballbesitz oder bei einer Spielzeitunterbrechung (Dot gewechselt
werden darf.Damit soll im Jugendbereich eine frihzeitige Spezialisierung auf Angriff oder Ab-
wehr verhindertwerden.
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Positionen

Positionen Abwehr:
1: Mitte links (ML)

2: Mitte rechts (MR)

3: Halb links (HL)

4: Halb rechts (HR)

5: Aussen links (AL)

6: Aussen rechts (AR)

Positionen Angriff:
1: Aufbau mitte (MA)

2: Aufbau links (LA)

3: Aufbau rechts (RA)

4: Flugel links (LF)

5: Flugel rechts (RF)

K: Kreislaufer

Grundpositionen:

6. Torwart

Es ist dem Torwasrlaubt,
9 bei der Abwehr im Torraum den Ball ralten Korperteilen zu berihren.

9 sich im Torraum mit dem Ball zu bewegen. Er darf jedoch die Ausfihrung des Abwurfs
nichtverzogern.

1 den Torraum ohne Ball zu verlassen und im Spielfeld mitzuspielen. Er unterliegt in diesen
Fall den Spielregeln figie im Feld spielenden Spieler.

1 den Torraum mit dem nicht unter Kontrolle gebrachten Ball zu verlassen und ihn im Spiel-
feld weiterzuspielen.

Es ist dem Torwarticht erlaubt,
1 bei der Abwehr den Gegenspieler zu geféhrden

9 den aulRerhalb des Torraums am Boden liegenden oder rollenden Ball zu beadeen
hereinzuholen solangeer sich im Torraum befindet

9 mit dem Ball vonSpielfeld in den Torraum zurtickgehen
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1 bei der Ausfiihrung eines-m-Wurfs die Torwartgrenzlinie {#h-Linie) zu Uberschreiten,
bevorder Ball die Hand des Werfers verlassen hat

7. Wurftechnik

SchlagwurfStemmwurf
1 Anlaufbewegundmax. 3 Schritte erlaubgder Stemmschritt

1 Ausholbewegungach hinten, Hand hinter dem Ball
1 Spitze des vorderen Ful3esigt in Torrichtung

1 Peitschenartiger Armzug (Phase zwischen Bildd®b)

Der Schlagwurist ein wichtiger Wurf im Angriff

. i i I l

. n. v ¢ - o

Sprungwurf
1 Beginn mitAnlauf nach dem typischen Di&hritt-Rhythmus

1 Absprung, mit der Ausholbewegung d&sirfarms nach hinten oben

1 Schwungund Stabilitat in der Luftdnnenverstark werden indemdasrechte Knie (bei
Rechtshé@ndern) nach obgezogerund anwinkeltwird (siehe Bild)

1 in der Luft, gitschenartigeNurfbewegung wie beim Schlagwurf

1 sichereLandung, beidbeinig oder auf einem Béiibsprungbein)

o .
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Der Sprungwurf und der Schlagwurf sgtid wichtigsten Wurftechniken im Handhball

Fallwurf
1 Der Fallwurf ist eitschlagwurf, den ein Sp&lin der Fallbewegung ausfuhrt

1 DieWurfarmschultenwird nach vornegefuhrt, Blick auf dasgor.
1 Wahrend des Fallwerdenbeide Beinggestreckt.

1 Fallbewegung beim Rechtsh&nder am besten durch Abrollen tber die Wurfarmschul
beziehungsweise rechte Korperseite

r & &
i § g
& 4 / ; = 4

Anwendung
M InunmittelbarerNahe zur Torlinie
1 Meist wenden ihn Kreislaufer an

1 DerFallwurfkann frontal oder aus deKdrperdrehung heraus erfolgen

Variationen weiterer Wurftechniken

Schlenzer (Huftwurf), Dreher, Heber, Abkni

8. Ausfuhrung von Wirfen

Anwurf Wird vomMittelpunkt auggefuhrt
mindestens ein FuBuf der Linie oder in der eigenen Halfte
DieGegenspieler mussen drei MetAbstand vom Anwerfenden halten

Der Anwerfendehat drei Sekunden Zeiumeinen Pasauszufiihren.

Einwurf

= (=2 =2 =4 2

Bn FulBmussauf der Linie sein, der andere darf inneder auf3erhalb des
Feldes gesetzt werden

Abstand von drei Metern, aul3er die Gegenspieler stehen an ihrer Tor-
raumlinie

=a

Abwurf Der Torwart fuhrt den Abwurf aus.
Eskann keinEigentor erzielt werden.
Ergilt erst als ausgefihrt, wenn er di@rraumlinieliberschritten hat

Die Gegenspieler missen deA8eter-Abstand nicheinhalten.

E R N
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Freiwurf q

Eine Regelwidrigkeit die naher als neun Meter vom gegmsxhen Tor
entfernt geschieht fuhrt zum Freiwurf.

wird an dergestrichelten 9Meter-Linie ausgefuhrtansonsten am Ort des
Vergehens

Siebenmeter |1

9. Taktik

Offensivspiel

stellt eine regelwidrig genommene klare Torgelegenheit wieder heB.
Angreifer wirddurch ein FouBetreten des Torraums am Erfolg gehinder
Werfer vor die fMeter-Markierung (er darf dabei bis zu einem Mete
davorstehen)

Die SiebenmeteL.inie darf nicht berthrt werden.

Wurffinten sind erlaubt.

Bei normalen Angriffen bewegen sich alle Feldspieler in die Halfteettidigenden MannschafZwei
maogliche Varianten wéren, ddiempogegenstof®der einkontrollierter Spielaufbau

TempogegenstolfErste Welle)
1 schnelledmschalten nach Ballgewinn aus der Deckung heraus

Erste Welle Zweite Welle
1 Angriff meist Uber die beiden AuR3enposi- 1 wennerste Welle iicht erfolgreich bzw.
tionen Konterspieler nicht anspielbar
1 oder Uber vorgelagerte, offensive Ab- 91 verbleibendeSpieler organisieren den Ball-
wehrspieler vortrag

1 Ziel: mt wenigen Spielern eine kurzzeitige 1 Ziel: schnelUberzahlsituationerschaffen

Uberzahlsituation schaffen und so schnell
zu ehfachen Torerfolgen gelangen

Kontrollierter Spielaufbau
9 durch geschicktekaufen, Passen, Kreuzend Blocken
1 Ziel: eine Wurfmdglichkeit auf das Trerauspielen
9 viele Mannschaften nutzen einstudierte Angriffsmuster, um zum Torwurf zu gelangen

Defensivspiel

6:0-Abwehr

1 klassisckdefensive Abwehrformation

1 géangigste Form der Handb&bwehr imErwachsenenbereich

9 Ziet Hgenen Torraum mit den Abwehrspielern durch defensives Abwehrverhalten so stark wie
maoglich abschirmen und vor dem gegischen Angriff verteidigen

5:1-Abwehr

1 gehort zu den defensiveAbwehrformationen im Handball
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10. Regelwidrigkeiten

Es isterlaubt,

T

T
1
1

Es ishicht erlaubt,

Passives Spiel

T

T
T
T

=

11. Foulsund Strafen

Grundsatzlich sollen Schiedsrichter die Strafen aufeinander aufbauen lassen. Zuerst sollte ein
gelbeKarte gezeigt oder eine Mannschaft einmalig ermahnt werden, dann folgen die héarteren
Strafen bighin zur Disqualifikation.

enthalt einentscheidendes Offensivelement

Zi el ist es, mittels einer offensiven Abwehr
nerischen Rickraum einen besonders wurfstarken gegnerischen Spielmacher eiazigsohnd

seine Position im taktischen Spielaufbau des Gegners zu schw&ohéea den Ball zu erobern.

Arme und Hande zu benutzen, um den Ball zu blockdsr in Ballbesitz zu gelangen.
dem Gegenspieler mit einer offenen Hand den Ba#l jeder Richtung wegzuspielen.
den Gegenspieler mit dem Korper zu sperren, anehn er nicht in Ballbesitz ist.

von vorne, mit angewinkelten Armen Korperkontakt zum Gegenspieler aufzunehmen,
ihn aufdiese Weise zu kontreéren und zu begleiten.

dem Gegenspieler den Ball aus den Handen zwedten oder ihn herauszuschlagen.
den Gegenspieler mit Armen, Handen oder Beineserren oder ihn wegzudréangen.

den Gegenspieler (am Korper oder an der Spielkleidung) zu klammern, festzuhalten, zu
stofRen, lhn anzurennen oder anzuspringen.

den Gegenspieler mit oder ohne Ball regelwidrig zu stazarhehindern oder zu ge-
fahrden.

Passives Spidlaufigauch als Zei t s pi elistuntersagiei c hnet
Mannschaft, die keine erkennbare Anstrengung unternimeir, Tor zu erzielen
Der Schiedsrichteermahntper Handzeichen

AnschlieRendat die Mannschaft nocli Passéis zum Torabschlu@dje Schiedsrichter
brechen dannden Angriff der passiv spielenden Mannschatft ab

Dieverteidigende Mannschaftekommt den Ball.

AlsErfahrungswert gilt eine Angriffsdauer von etwa 3045sSekundetbis zum Anzei-
gen des Vorwarnzehens durch die Schiedsrichter.
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Verwarnungen

Die Verwarnung wird durch eine gelbe Karte fur den betreffenden Spieler angezeigt und hat
prinzipiellkeine Auswirkungen auf das momentane Spielgeschehefler, dass der nachste
Wurf angepfifferwerden muss. Jeder Spieler kann nur einmal verwarnt werden, danach folgt
selbst fur ein ahnliche¥ergehen eine Hinausstellung. Pro Mannschatft sind drei Verwarnun-
gen mdglich.

Vergehen, die mit Verwarnung bestraft werden kénnen, sind
1 Entreil3en oder Herausschlagen des Balles aus den Handen
1 Sperren oder Wegdrangen mit Armen, Handen oder Beinen
1 Klammern oder Festhalten an/von Korper oder Spielkleidung
)l

AnstolRen;rennen oder-springen

Hinausstellung

Obige Vergehen, die sich nach Verwarnung (oder Aufberudles KarterKontingents) wie-
derholen,werden mit der nachsthoheren Strafe geahndet. Dies fuhrt zu einer Reduzierung
der Anzahl deBpieler der betroffenen Mannschaft auf der Spielflachezfiiei Minuten.

Des Weiteren werden in folgenden Situationen Hinausstellungen ausgesprochen:
1 Wechselfehler, Betreten der Spielflache durch einen zusatzlichen Spieler
1 das Eingreiferon der Bank in das Spiel

1 nach einer Disqualifikation

1

erneutes unsportliches Verhalten, nachdem der Spieler bereits eine Hinausstellung
oder eineDisqualifikation erhalten hat, aber noch nicht angepfiffen wurde

Disqualifikation

Eine Disqualifikation wird dem Kampfgericht und dem fehlbaren Spieler durch eine rote Karte
angezeigt. Sie gilt fir den Rest der Spielzeit. Der Spieler muss sofort die Spielflache und den
Auswechselraum verlassen. Er darf in keiner Form mehr Kontakt zur Mannschaft haben. Die
Mannschaft darf nach 2 Minuten wieder erganzt werden. Eine Disqualifikation hat meistens
keineweiteren Folgen.

U
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Eine Digqualifikation erfolgt bei

1 Regelwidrigkeiten, die die Gesundheit eines Gegenspielers gefahrdgre{a Bein
stellen, inder Wurfbewegung zurickrei3en odeme Aktion, die gegen Kopf oder
Hals gerichtet ist).

1 grob unsportlichem Verhalten eines Spielers Bz. Beleidigungdemonstratives
Wegwerfen des Bas, Revanche nach einem Foul nehmddgbei hat es keine Be-
deutung, obdas Vergehen auf oder neben der Spielflache geschieht.

1 Tatlichkeit eines Spielers aufRerhalb der Spielzeit

1 der dritten Hinausstellung eines Spielers

Ausschluss

—n

Ein Ausschluss wird dem Kampfgericht und dem zu bestrafenden Spieler durch tber dem Koy
gekreuzte Arme angezeigt. Ein Ausschluss wird nur bei einer Tatlichkeit eines Spielers wah
rend derSpielzeit, egal ob auf oder neben dem Spielfeld, ausgesprochen. Der Spieler muss di
Spielflache undlen Auswechselraum sofort verlassen und darf in keiner Form mehr Kontakt
zur Mannschaft haberAuch darf er nicht ersetzt werden, H. die Mannschaft spielt flr den
Rest der Spielzeit in Unterzahl.

()

12. Schiedsrichter und Kampfrichter

Schiedsrichter

Ein Handballspiel wird von zwei gleichberechtigten Schiedsriclgelsitet. In den unteren
Spieklassen ist nur ein Schiedsrichter vorgeseh8b. der Bezirksebensind immer zwei
Schiedsrichter auf dem Feld aktiv.

Die Mannschaften befinden sich Ublicherweise zwischen den beiden Schiedsrichtern, die sich
aufgrundihrer Position auf dem Spielfeld, in Famd Feldschiedsrichter unterscheiden. Die
Schiedsrichtestehen diagonal versetzt, damit geweils eine Seitenauslinie genau im Blick
haben. Wechselt deBallbesitz, so wechselt automatisch auch die Position der Schiedsrichter.
Der Torschiedsrichter wirdum Feldschiedsrichter und umgekehrt. Um regelmalfiig einen an-
deren Blickwinkel zu bekommewjrd etwa alle 10 Minuten, meist nach einem Torerfolg oder
wahrend einer Spielunterbrechung, eingoe nannt er , |l anger Wechsel
deutet, die Schiedsrichter tauschen ihre Positioisen dass sie die jeweils andere Mannschatt
direkt vor sich haben. Hinzu kommt, dass 8ehiedsrichter in der Regel alle fiunf Minuten die
Seite wechseln (kurzer Wechsel).

Kampfgericht

Unterstitzt werden die Schiedsrichter durch ein Kampfgericht, das sich aus Zeitnehmer und
Sekretarzusammensetzt
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Der Sekretarfihrt das Spielprotokoll, in dem Torfolge und Strafen notiert werden. Anderun-
gen an deiSpielerliste werden von ihm vorgenommen.

Der Zeitnehmer tberpruft die Spielzeit und sorgt dafir, dass die offentliche Zeitmessanlage
auf Anforderung angehalten bzw. fortgesetzt wird. Zudem ist er zustandig fur die Einhaltung
der Strafzeiten und die Dauer des TediimeOut.
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13. Schiedsrichterzeichen (Auswabhl)

Betreten des Fang, Prelt oder Schritt- oder Umklammern,

Torraumes Tippfehler Zeitfehler Festhalten, StoRen

Stirmerfoul, Anren-

Schlagen nen, Anspringen

Einwurf-Richtung Abwurf

Nichtbeachten des _ _ Warnung
Freiwurf-Richtung Passives Spiel _ _
3-Meter- Abstandes Passives Spiel
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Torgewinn Verwarnung (gelb) Hinausstellung Ausschluss

Ausschluss (2 min)

Disqualifikation (rot)
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Handall
v/
Beispiele fur mogliche Prifungsfragen /

Prufe deinWissen. Bist du gut vorbereitet?

Technik

= =4 -4

Berenne grundlegende Wurftechnikem Handball
Beschreibe die Technik d8shlagwurf
Beschreibe die Technik des Sprungwurfs. Wann weddest du den Sprungwurf &n
Welche Wurftechnikvird hierdargestellt? Beschreibe sie. é f .
:ﬂ[ 7 ! i‘ S

& fv’

Taktik

= =4 =4 4

Was versteht man unter einem Tempogegenstol3?

Welche Fehler gehen meist einem Tempogegenstol3 voraus?
Was versteht man unter einer 6 -MDeckung? Zeichne auf!
Was versteht man unter einer 5 =IDeckung? Zeichne auf!

Regeln

= =4 8 8 -8 _48_95_4_9_2._-29_-A°5_-2._-2-

Wie viele Spieler einer Mannschaft durfen gleichzeitig auf dem Feld sein?
Wie lange dauert ein Spiel?

Kann ein Auswechselspieler mehrmals eingesetzt werden?

Wer darf ausschlie3lich den Torraum betreten?

Welche Folgen hat das Betreten desrraumes durch einen Feldspieler?
Darf ein Torwart im Spielfeld mitspieleelche Regeln gelten fur ihn?

Wie viele Schritte dirfen hochstens mit dem gehaltenen Ball gemacht werden?
Welche personlichen Strafen sind im Handball moglich?

Wann wird auf 7N urf entschieden?

Wo muss eine Auswechslung erfolgen?

Was ist beim Auswechseln zu beachten?

Was versteht man unter der Freiwurflinie?

Was versteht man unter der Torkreislinie?

Was bedeuten diese Schiedsrichterzeichen?
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