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Qualifizierender Abschluss der Mittelschule Flirth, KiderlinstraBe im Fach Sport

Diskuswurf

Beim Diskuswurf wird eine von der Mitte her zum Rand diinner werdende kreisrunde Scheibe,
der Diskus oder die Diskusscheibe, moglichst weit in einen vorgegebenen Sektor geschleudert. Der
Diskuswurf war Disziplin der ersten Olympischen Spiele der Neuzeit 1896 in Athen. Der Diskuswerfer
wurde in der Antike als der Inbegriff des Athleten angesehen. Seit 1907 werfen die Manner mit einem
kreisrunden, 2 kg schweren Diskus, der einen Durchmesser von 22 cm besitzt. Der Diskus der Frauen
wiegt die Halfte. Heute besteht ein Wettkampf aus sechs Versuchen, die beste giiltige Weite zahlt.
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Hammerwurf

Das Wurfgerat, der Hammer, besteht aus einer Eisenkugel mit Stahldraht und Stahlhandgriff und
wiegt bei den Mannern 7,26 kg und bei den Frauen 4 kg. Der Hammer wird erst gependelt und dann
durch drei schnelle Drehungen um die eigene Achse abgeworfen. Dabei sind Weiten von tber 80 m
moglich.

Um die Zuschauer zu schiitzen sind Schutzgitter angebracht, da der Hammer zum Zeitpunkt des
Abwurfs eine Geschwindigkeit von Gber 100 km/h erreicht.

g5 0

Speerwurf

Beim Speerwurf wird der Speer nach einem Anlauf moglichst weit geworfen. Der Speer ist ein
schlanker Stab aus Holz, Metall, Carbon oder Kombinationen daraus. Er wird in der Mitte gefasst und
die Spitze zeigt beim Abwurf in Wurfrichtung. Er muss mit der Spitze zuerst auftreffen, braucht aber
nicht stecken zu bleiben. Gemessen wird von der Stelle des ersten Einstichs bis zur Innenkante des
Abwurfbalkens.
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Phasen beim Speerwurf:
e Anlauf mit Wurfauslage
e Impulsschritt
e Stemmschritt und Abwurf
e Umspringen, Abfangen des Korpergewichts
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Qualifizierender Abschluss der Mittelschule Flirth, KiderlinstraBe im Fach Sport
KugelstoR

Beim KugelstoRen wird eine massive Metallkugel (Wettkampf: Manner 7,26 kg, Frauen 4 kg) durch
explosionsartiges Strecken des Arms moglichst weit gestol3en.

Angleittechnik:
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Die Kugel ruht auf den Wurzeln der drei mittleren Finger der StofShand.
e Stellung

Der/die StoRende steht am hinteren Kreisrand, Ricken in StoRrichtung, Kérpergewicht auf
beiden Beinen, Kugel am Hals zwischen Kinn und Schliisselbein

o Angleiten
Das Schwungbein wird zum Standbein gezogen (Auftaktbewegung), dann schnelle Streckung
des Schwungbeins zum Balken, Abstofen des Standbeins vom Rand, drei Nachstellschritte
»Seit —ran —seit”

e StoBauslage
Eindrehen der Fiike und der Hifte (Drehbewegung)

e StoR
Drehstreckung von Beinen und Rumpf, Armstreckung und Nachdriicken mit den Fingern, ex-
plosiver Beineinsatz, Abfangen des Schwunges (auch durch einen Umsprung)

Messung der gestoRenen Weite:

Der Wettkdampfer hat zum Schwungholen einen Kreis zur Verfligung. Die drei wichtigsten Bestandteile
der KugelstoRanlage sind der StoRkreis (2,13 m Durchmesser), der StoRbalken und der Abwurfsektor
(40°).

Das MaRband wird mit dem 0-Punkt am hinteren Rand der Einschlagstelle bis in die Kreismitte ange-
legt. Dann wird die Leistung an der Innenkante des StoRbalkens abgelesen.

Anferhlaoctalla N

Stoflbalken
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Qualifizierender Abschluss der Mittelschule Flirth, KiderlinstraBe im Fach Sport

Der Versuch ist ungiiltig, wenn
e der/die Athlet/in den Balken bzw. Ring be- oder Ubertritt.
e der Kreis nach dem Stol$ vor den seitlichen Verlangerungslinien der Mittellinie verlassen wird.
e der/die Athlet/in wahrend eines Versuches die Kugel fallen lasst.
e die Kugel geworfen wird.
e die Kugel aullerhalb des markierten Sektors landet.

3. Mehrkampfe

Zehnkampf der Manner

Der Zehnkampf gilt als , Kénigsdisziplin® der Leichtathletik, da die Athleten an zwei Tagen zehn
Disziplinen absolvieren miissen. Der ideale Zehnkampfertyp braucht neben den technischen und
konditionellen Fahigkeiten eine immens groBe Willenskraft, um die bis zu 16 Stunden langen
Wettkampftage zu bewadltigen. Ein Zehnkampfer muss die Eigenschaften aller drei Disziplinen der
Leichtathletik in sich vereinen.

1. Tag: 100 m, Weitsprung, KugelstoRen, Hochsprung, 400 m-Lauf
2. Tag: 110 m Hirden, Diskuswerfen, Stabhochsprung, Speerwerfen, 1500-Meter-Lauf

Siebenkampf der Frauen

1. Tag: 100 m Hirden, Hochsprung, Kugelstofien, 200 m-Lauf
2. Tag: Weitsprung, Speerwerfen, 800 Meter-Lauf

Leichtathletik Seite 11
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Leichtathletik }i y

Beispiele fiir mogliche Priifungsfragen

Prife dein Wissen. Bist du gut vorbereitet?

1

Laufdisziplinen

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

Wie viele Hirden sind beim Hiirdenlauf zu Gberqueren?

Wie warmst du dich vor dem Sprint auf?

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 beim Staffellauf?

Sprungdisziplinen

Wie warmst du dich vor dem Weitsprung auf?
Nenne drei Weitsprungtechniken.

Um welche Technik handelt es sich bei diesem Sprung?

P 4
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Nenne und beschreiben die vier Phasen des Weitsprungs.

Wie wird die Weite beim Weitsprung gemessen?

Nur zwei dieser Spriinge sind gtiltig. Welche?

.‘:j - 2 G Anlaufrichtung
- - /
* Zie
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Qualifizierender Abschluss der Mittelschule Flirth, KiderlinstraBe im Fach Sport

e Beschreibe eine Weitsprunganlage.

e Wann ist ein Weitsprung ungiiltig?

e Warum sollte ein/e Springer/in seinen/ihren Anlaufpunkt markieren?

o Wie bezeichnet man die drei Kontakte beim Dreisprung?

e Welche Hochsprungtechniken kennst du?

e Nenne und beschreibe die vier Phasen des Hochsprungs.

e Wann ist ein Hochsprung ungiiltig?

e Wie viele Versuche hat ein/e Springer/in pro Hohe?

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

e Aus welchem Material besteht der Stab beim Hochsprung?

3 Wurfdisziplinen

e Nenne vier Wurf-/StoRdisziplinen.
e Wie warmst du dich vor dem Schlagballwurf auf?
e Beschreibe die Technik des Schlagballwurfs.
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o Nenne vier haufig zu beobachtende Fehler beim Schlagballwurf.
e Wann ist ein Schlagballwurf ungiiltig?

e Nenne die vier Phasen beim Speerwurf.

e Wie wird die Weite des Speerwurfs gemessen?

e Um welche Wurftechnik handelt es sich hier?
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e Beschreibe diese KugelstoBechnik! Wie heiRt sie?
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e Nenne drei Merkmale der KugelstoRanlage.
e Wann ist beim KugelstoRen ein Versuch ungiiltig?

4 Mehrkdampfe
e Welche Disziplinen gehdren zum Zehnkampf der Manner?

e An wie viel Tagen wird ein Zehnkampf absolviert?
e Welche Disziplinen gehoren zum Siebenkampf der Frauen?
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ISB — AK Servicematerialien: Empfehlungen zum Qualifizierenden Mittelschulabschluss Sport

\

Schwimmen
Eha ey
Skript zur theoretischen Priifung i

1. Gesundheitsaspekt

Schwimmen zdhlt zu den gesiindesten Freizeitbetatigungen und gilt als Sportart mit geringem
Verletzungsrisiko. Durch den Auftrieb im Wasser wird der Korper bei der Bewegung unterstiitzt
und die Belastung fiir die Gelenke und Knochen deutlich verringert. Das Herz wird bei maRiger
Bewegung entlastet. Dariiber hinaus wirkt die Wassertemperatur anregend auf den Kreislauf.
Beim Schwimmen werden fast alle Muskeln beansprucht, wobei die Arme und der Oberkérper
starker trainiert werden. Allerdings hangt die Verteilung auch von der jeweiligen Schwimmart ab.
Schwimmen ist fiir Menschen in jedem Lebensalter geeignet.

2. Schwimmarten

Brustschwimmen
= — ,./"‘"‘ = ---"ﬂ"_\, A - Q:;, P g -,,
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Armzug e Arme nach vorne strecken

e Wasser fassen

e Zugphase mit hohem Ellbogen

e Druckphase

e Arme wieder nach vorne bringen

Beinschlag | Schwunggratsche:

e Beugen der Unterschenkel bei leicht ge6ffneten Knien und FiiBen

e Fersen werden dicht an das GesaR gebracht

e FiiBe und Unterschenkel beschreiben schwungvollen Kreis nach hinten bis
zur Streckung der Beine

Atmung e Einatmen wahrend der Druckphase nur durch den Mund
e Ausatmung ins Wasser durch Mund und Nase
e Pro Armzug wird einmal ein- und ausgeatmet

Nach dem Start und nach jeder Wende darf der/die Schwimmer/in einen sogenannten Tauchzug
durchfiihren, bevor er/sie an die Wasseroberflache zuriickkehrt. Hierbei fihrt er/sie vollstandig
untergetaucht einen vollen Armzug bis zu den Oberschenkeln und einen Brust-Beinschlag aus. Der
Kopf muss die Wasseroberflache durchbrechen, bevor der zweite Armzug beginnt. Danach muss in
jedem vollstandigen Zyklus, bestehend aus einem Armzug und einem Beinschlag, irgendein Teil
des Kopfes die Wasseroberflache durchbrechen.

Beim Brustschwimmen wendet man mit der Kippwende (Anschlag mit beiden Handen):

e P i [ e




ISB — AK Servicematerialien: Empfehlungen zum Qualifizierenden Mittelschulabschluss Sport

Kraulschwimmen

Kraulschwimmen ist die schnellste Schwimmart.

O — e | | Armzug e Arme weit vorne eintauchen
% e Wasser fassen

e Hand driickt sich in der Zugphase
vom Wasser ab

e Ellbogenbeugung

e Hoher Ellbogen beim
Herausnehmen

e Locker nach vorne schwingen

E' Beinschlag | ¢ Einleitung der Beinbewegung im

Hiftgelenk und durch den
Oberschenkel

% P e e FiiRe beim Abwirtsschlag leicht

eingedreht

- i ~-* Atmung e 2er-, 3er- oder 4er-Zug: nach der
jeweiligen Anzahl der Armziige

, erfolgt das Einatmen durch

Seitwartsdrehen des Kopfes und

o BT <A . »Rollen” des Korpers

e Ausatmung ins Wasser durch Mund
und Nase

W “_'@j"“ e Beim 3er-Rhythmus (3
Kraularmziige) wird wechselweise

links und rechts eingeatmet.

»Rollen” um die Kérperlangsachse

Wende
Es ist moglich, wie beim Brustschwimmen mit der Kippwende zu wenden (Anschlag erfolgt seitlich
mit einer Hand):

= e "=

Die Ubliche, da schnellere Wende beim Kraulschwimmen im Wettkampf ist die Rollwende, bei
welcher der/die Schwimmer/in anstatt mit der Hand anzuschlagen eine Rolle vor der Beckenwand
ausfiihrt und sich dann kraftig mit den Beinen abstoft:
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ISB — AK Servicematerialien: Empfehlungen zum Qualifizierenden Mittelschulabschluss Sport

Rickenschwimmen

@ Armzug

Wechselseitiger Armzug

Arme tauchen tiber dem Kopfins
Wasser ein

Hand driickt sich in der Zugphase
vom Wasser ab
Ellbogenbeugung

Locker zuriickschwingen

=
‘““?&— ‘j Beinschlag
_&7

Auf- und Abbewegen der Beine aus
der Hifte heraus

FliBe beim Aufwartsschlag leicht
eingedreht

Beinschlag stabilisiert die Wasserlage

R e
e e 2

Flach auf dem Riicken im Wasser
Kopf locker im Wasser
»Rollen” um die Kérperlangsachse

Bei der Riickenwende darf die Wand mit einem beliebigen Kérperteil beriihrt werden.
Beim Riickenschwimmen darf der/die Schwimmer/in sich nach Start und Wende 15 m unter der
Wasseroberfliche bewegen, bevor er/sie wieder auftauchen muss.

Delfinschwimmen

Armzug e Eintauchen und Vorstrecken

e Zug unter zunehmender Ellbogenbeugung

e Druck nach hinten

e Gerade Uber den Kopf nach vorne zuriickbringen
Beinschlag | ¢ Ganzkérper-Wellenbewegung

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

Atmung e Einatmung durch den Mund nach vorne, in der Regel alle zwei Ziige
(auch nach jedem Zug mdéglich, z. B. beim Schlussspurt)
e Ausatmung ins Wasser durch Mund und Nase
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Nach dem Start und nach jeder Wende diirfen mehrere Beinschldage und ein Armzug unter Wasser
ausgefiihrt werden, bevor man wieder zur Wasseroberflache kommt. Es ist erlaubt, nach dem Start
und nach jeder Wende bis zu 15 m vollig untergetaucht zuriickzulegen. Dann muss der Kopf die
Wasseroberflache durchbrochen haben.

Bei jeder Wende und am Ziel muss der/die Schwimmer/in (wie beim Brustschwimmen) mit beiden
Handen gleichzeitig anschlagen.

Lagenschwimmen

Das Lagenschwimmen ist eine Kombination von vier Schwimmarten. Dabei wird jeweils ein Viertel
der Gesamtstrecke (meistens 50 m oder 100 m) in einer Schwimmart geschwommen. Im
Einzelwettbewerb ist die Reihenfolge Delfin, Riicken, Brust und schlieBlich Freistil (in der Regel
Kraul).

Bei der 4x100 m Lagenstaffel treten vier Schwimmer/innen an, die jeweils einen der vier
Schwimmstile absolvieren. Hierbei dndert sich jedoch die Reihenfolge: Es beginnt der/die
Rickenschwimmer/in, um den Start korrekt im Wasser zu vollziehen, gefolgt von Brust, Delfin und
Freistil (Kraul).

3. Start

Die Schwimmer/innen starten nach dem Startsignal von den erhéhten Startblocken ihrer
Schwimmbahn durch einen Startsprung in das Wasser. Beim Riickenschwimmen und bei der
Lagenstaffel starten die Riickenschwimmer/innen aus dem Wasser heraus.

Startkommando:

e Mehrere kurze Pfiffe:
Der/die Schwimmer/in bereitet sich auf den Start vor und geht hinter den Startblock.

e Langgezogener Pfiff:
Der/die Schwimmer/in steigt auf den hinteren Teil des Startblocks.

e Gesprochenes Kommando "Auf die Platze":
Der/die Schwimmer/in geht in die gebeugte Starthaltung, dabei muss mindestens ein Fuf}
an die Vorderkante des Startblocks gesetzt werden (Start in Schrittstellung ist erlaubt).

e Kurzer Pfiff:
Start frei

Bei Staffelstarts spricht man auRer beim ersten Schwimmer von , fliegenden Wechseln”. Der/die
Folgeschwimmer/in darf maximal 0,03 Sekunden vor dem tatsadchlichen Anschlag des
Vorschwimmers starten.

Verschiedene Starts:

Grabstart (Greifstart) Startsprung mit Armschwung Rickenstart
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4., Wettkampf

Wettkampfdistanzen
e 50 m (Sprintstrecke)

e 100m
e 200m
e 400m
e 800m
e 1500 m
e 5000m

Neben Einzelwettkampfen finden auch Staffelwettkampfe (4er-Staffeln) statt.
Es gibt Staffelwettbewerbe tGiber 4x50 m, 4x100 m und 4x200 m.

Austragungsort

Strecken bis 1500 m werden in Schwimmbecken (Lange der Becken: 25 m und 50 m)
geschwommen. Die Bahnen werden durch Leinen voneinander getrennt, die die Wellen von den
benachbarten Bahnen abhalten sollen.

Die Leinen haben verschiedene Markierungen:

e im 5 m-Bereich vor jeder Beckenwand (in diesen Bereichen sind die Leinen meist

durchgangig rot),

e in der Mitte und

e 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 Beckenende ein T bildet und dem/der Schwimmer/in hilft, sich
vor der Wende bzw. dem Anschlag zu orientieren.

Die Langstrecken (5 und 25 km) werden meist in offenen Gewdssern ausgetragen.

Anschlag

Die Zeit wird in dem Moment gestoppt, indem eine Hand (beim Brust- und Delfinschwimmen
beide Hinde) die Beckenwand beriihrt.

Bei Staffeln werden die Zwischenzeiten nach jedem Staffelschwimmer sowie die Endzeit
genommen. Bei grolen Wettkampfen wird meist elektronisch gemessen, die Anschlagmatten
reagieren dabei bereits auf die geringste Krafteinwirkung. Zusatzlich werden die Zeiten von immer
mindestens einer Person je Bahn mit einer Stoppuhr erfasst.

Ein/e Schwimmer/in wird disqualifiziert:
e beifalschem Start
nach dem 2. Fehlstart
bei Verlassen der Bahn
bei Nichteinhalten der Schwimmtechnik
bei falschem Anschlag
bei falscher Wende
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5. Sicherheit

Baderegeln
— 1
Bade nicht mit Springe nicht Achte auf die Tauche nicht mit Trockne Dich Beachte
vollem Magen erhitzt ins Wasser Wassertemperatur Trommelfellschaden nach dem Bade ab Begrenzungen
4 CHE rr::;;u
A ALy
E1S/ -Q T
O ’ 1 o
\-\5' \ AR
V. 4 i .
Y ¥ ||
SRS S e
Blelb weg von l' Schwimme nio Benutze als Springe nie in & { Meide Sump!- und
Wasserfahrzeugen im Bereich von Nichtschwimmer unbekanntes A wasumﬂnzzon lsa?-nhg\mgknn
’=, Sprungbrettern keine Luftmatratzen || Gayasser - née allein
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Verhalten in Notsituationen

Allgemein

Ruhe und Ubersicht bewahren
Andere Badende aufmerksam machen

Wadenkrampf

im tiefen Wasser

Mit kleinen Paddelbewegungen kraftsparend auf dem
Riicken schwimmen
betroffene Wade dehnen

oder Boot aus

Fremdrettung vom Land

Einsatz von Rettungshilfen
(z. B. Rettungsstange, -ring, -ball, -leine)

Fremdrettung im Wasser

Nur wenn keine Moglichkeit
der Rettung vom Land oder
Boot aus besteht!

Anschwimmen mit schwimmfahigen Hilfsmitteln
Nur von hinten anschwimmen

Nie direkt die Hand reichen

Im glinstigsten Moment Abschleppgriff ansetzen

Bei Umklammerung sofort Befreiungsgriffe ansetzen
und sich l6sen

Keine Fremdrettung im Wasser bei schlechter
gesundheitlicher Verfassung, fehlender Technik,
(Abschlepp- und Befreiungsgriffe), in der Nahe von
Wasserfallen, reifenden Strémungen und
Wasserwirbeln, wenn der Ertrinkende zu groR oder zu
schwer ist

Griffarten beim Rettungsschwimmen:

Kopfgriff, Achselgriff, Fesselgriff

6. Training

Folgende Mittel helfen, eine Schwimmart zu erlernen bzw. die Technik zu verbessern:
e Schwimmnudel
e Schwimmfliigel
e Schwimmbrett

Pullbuoy
Paddles
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Schwimmen
Beispiele fiir mogliche Priifungsfragen PRty

Priife dein Wissen. Bist du gut vorbereitet?

Schwimmen

Begriinde, warum Schwimmen ein gesunder Sport ist.

Nenne die vier Grundschwimmarten.

Welches ist die schnellste Schwimmart?

Wie heildt diese Schwimmart? Beschreibe Armzug, Beinschlag und Atmung.
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e Mit welcher Wende wendest du beim Brustschwimmen? Beschreibe sie.

e Welche Regel musst du bei der Brustwende beachten?

e Wie viele Tauchziige diirfen beim Brustschwimmen nach Start und Wende gemacht
werden?

e Beschreibe Armzug, Beinschlag und Atmung beim Kraulschwimmen.

e Was versteht man unter einem ,Dreier-Zug“?

e Bei welchen Schwimmarten gibt es den Begriff des ,Rollens”?

e Wo erfolgen beim Kraulschwimmen Ein- und Ausatmung?

e Nenne zwei Wenden beim Kraulschwimmen! Welche ist die schnellere?

e Wie heillit diese Wende? Bei welcher Schwimmart wird sie angewendet?

e Was beachtest du hinsichtlich der Wasserlage beim Riickenschwimmen?

Mit welchem Kérperteil muss bei der Riickenwende die Wand beriihrt werden?

Wie viele Meter darf beim Riickenschwimmen nach Start und Wende getaucht werden?
Was versteht man unter ,Lagenschwimmen“?

Beschreibe das Startkommando beim Schwimmen!

Welche Starts kennst du?

Welche Strecken werden bei Wettkdmpfen geschwommen?

Wobei hilft die schwarze T-Markierung am Beckenboden?

Wann wird man im Wettkampf disqualifiziert?

Nenne 10 Baderegeln!

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

Mit welchem Hilfsmittel trainierst du den Beinschlag beim Brustschwimmen?

Welches Hilfsmittel wahlst du fiir den Armzug beim Kraulschwimmen?
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Allgemeine Sporttheorie
Skript zur theoretischen Priifung

1. Gesundheit und Fitness

Die WHO (World Health Organisation — Weltgesundheitsorganisation) definiert Gesundheit als
»Zustand volligen korperlichen, seelischen und sozialen Wohlbefindens”.

ﬂérperb

Gesundheit ‘

| |
A X D

| Seelische "| Soziale |
| Gesundheit / Gesundheit |

‘\ / /

Schéadliche Einflussfaktoren auf die Gesundheit
e Bewegungsmangel
e Stress
e Falsche Erndhrung (zu fett, zu siB, zu viel, zu einseitig)
e Alkohol, Nikotin, Drogen
e Soziale Isolation

Griinde fiir regelmaBige Bewegung
e Verbesserung der kdrperlichen Fitness
e Verbesserung der seelischen Verfassung
e Aufbau sozialer Kontakte durch Sport

Bedeutung des Sports fiir die Gesundheit und die Entwicklung
e Erhaltung und Verbesserung der allgemeinen Leistungsfahigkeit und Widerstandskraft
e Vorbeugung von Organ-, Haltungs- und Koordinationsschwachen
e Anregung des Stoffwechsels
e Erwerb von Selbstvertrauen, Geschicklichkeit, Konzentrations- und Reaktionsfahigkeit
e Fahigkeit, sich in schwierigen Situationen zu behaupten und sich selbst zu (iberwinden
e Erlernen, sich in einer Gruppe zu bewegen, sich einzuordnen und im Team zu arbeiten

Mégliche Auswirkungen von Bewegungsmangel

e Erkrankungen des Bewegungsapparates: erhohte Verletzungsanfalligkeit durch schwache
Knochen und Muskeln, Fehlhaltungen durch schwache Muskeln

e Erkrankungen des Herz-Kreislaufsystems: Herzinfarkt und Schlaganfall durch Bluthochdruck

e Erkrankungen des Stoffwechsels: Erhéhung des Cholesterins fiihrt zu Fettablagerungen an
den GefaRen, stark erhdhter Blutzuckerwert fihrt auf Dauer zu Diabetes.

e Erkrankungen des Nervensystems: Psychische Probleme, Unausgeglichenheit

e Schwéachung des Immunsystems

Allg. Theorie Seite 1
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Verbesserung der sportlichen Leistungsfihigkeit

Sinnvoller Trainingsaufbau (z. B. regelmaRiges Training)

Gesunde Erndhrung (vitamin- und mineralstoffreich, fettarm, kohlenhydratreich)

Viel Wasser trinken, um den Flissigkeitsverlust, der durch die sportliche Betdtigung ent-
steht, auszugleichen. AuBerdem werden Mineralstoffe zugefiihrt.

Keine Drogen (z. B. Rauchen, Alkohol)

Geeignete Sportausriistung (geeignete Sportschuhe, evtl. Schutzausriistung)

Genuigend Erholung (ausreichend Schlaf, Verletzungspausen einhalten)

Auf Signale des Korpers horen und ihn nicht Gberlasten

Gesundheit und Erndahrung

Mehr als die Halfte der Deutschen ist zu dick. Essen ist allgegenwartig, rund um die Uhr erhaltlich
und wird mit immer mehr Kalorien angereichert. Eine ausgewogene Erndhrung ist die Basis fir ein
gesundes Leben. Unser Essverhalten beeinflusst unsere Gesundheit und unsere Leistungsfahigkeit.
So werden zum Beispiel Ubergewicht und Herz-Kreislauferkrankungen durch eine ungesunde Er-
nahrung beglinstigt.

Um sich gesund zu ernahren, solltest du beachten:

Abwechslungsreich essen, viele unterschiedliche Lebensmittel (Gemiise, Obst, Vollkorn-
produkte, ...), um einem Vitamin- und Mineralstoffmangel vorzubeugen

Jeden Tag Obst und Gemuise (enthalten Vitamine und Mineralien)

Vollkornprodukte bevorzugen (enthalten mehr Nahrstoffe und machen langer satt)
Gesunde Fette (pflanzliche Fette sind gestinder als tierische Fette)

Wenig Zucker und Salz

Verzichte wenn moglich auf Fertiggerichte (enthalten viel Zucker, Salz und Aromen)

Trinke viel Wasser (mindestens 1,5 Liter taglich, bei hohen Temperaturen oder anstren-
gender korperlicher Betatigung mehr).

Wenig Limonaden, Fruchtsafte (pur) und zuckerhaltige Getranke wie Eistee
Empfehlenswerte Getranke: Mineralwasser-Obstsaft-Mischungen ohne Zuckerzusatz,
Mineralwasser mit Zitronenscheibe, ungezuckerte Friichte- oder Krautertees

Schonend kochen (nicht zu heild oder zu lange), sonst gehen Vitamine verloren

Langsam essen und gut kauen, dadurch sind Speisen besser verdaulich

Die Kalorienzufuhr muss entsprechend des Bedarfs erfolgen. Wer sich wenig bewegt, muss
seine Energiezufuhr niedrig halten, wer sich viel bewegt, darf mehr essen.

Verbesserung der Kondition
Zur Kondition eines Menschen gehoren finf verschiedene Bereiche:

Ausdauer

Ausdauer ist das Durchhaltevermogen, um langere Strecken zu laufen, zu schwimmen, zu
radeln.... Bei guter Ausdauer ermiidet man nur langsam und erholt sich schnell.

Kraft

Kraft geht von den Muskeln aus. Gut trainierte Muskeln stiitzen die Wirbelsdule und scho-
nen die Gelenke.

Schnelligkeit

Schnelligkeit bedeutet zum einen auf einen Reiz schnell zu reagieren und zum anderen eine
Bewegung so schnell wie moglich auszufiihren.

Beweglichkeit

Beweglichkeit ist die Fahigkeit, seine Bander, Sehnen und Muskeln zu dehnen. Eine gute
Beweglichkeit minimiert das Verletzungsrisiko.
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o Motorische Eigenschaften
Ein/e Sportler/in mit guten motorischen Eigenschaften kann neue Bewegungsabldufe
schnell erlernen.

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

Aerobes Training

Der Korper nimmt wahrend des Trainings so viel Sauerstoff auf, wie die Muskeln bendétigen. Das
ermoglicht eine lange Trainingsdauer und eine verbesserte Fettverbrennung, sowie eine Verbesse-
rung der allgemeinen Ausdauer. Beim Training im aeroben Bereich kommt man nicht in Atemnot.
Fiir ein Training der allgemeinen Kondition eignen sich vor allem die folgenden Sportarten, da man
sie mit wenig Gerateaufwand lebenslang betreiben kann:

Schwimmen e kaum Eigengewicht im Wasser (auch gut fiir Ubergewichtige geeignet)

e Schonung der Gelenke

e Training aller Muskeln

e Rickenschwimmen bei Problemen mit der Wirbelsdule

e Beim Brustschwimmen darauf achten, dass man nicht im Hohlkreuz
schwimmt

Radfahren e Entlastung der FuB- und Kniegelenke

e Training vieler Muskeln

e erhohte Sauerstoffaufnahme an der frischen Luft
e Rad muss der KorpergrofRe angepasst sein

Joggen e gesamter Bewegungsapparat wird trainiert

o erhohte Sauerstoffaufnahme an der frischen Luft

e geistige Entspannung

e Schuh muss gute Dampfung besitzen, Laufen auf weichem Untergrund

Krafttraining: Ubungen zur Kriftigung verschiedener Muskelgruppen

Sl . Fersen.aufst.(.ellen )
Situps” e Lendwirbelsaule driickt zum Boden
" e Oberkodrper heben und senken
e Beim Heben (Belastung) ausatmen, beim Senken einatmen
Variationen: Kopf liegt locker in Arme liegen (iber- die gestreckten Arme

den Handen, Ellbogen kreuz auf der Brust ziehen Richtung Knie
zeigen nach aullen
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Gesal} e Beine hiftbreit aufstellen
e Gesak heben und senken
o Beim Heben Gesal kraftig anspannen
e GesaR nicht am Boden ablegen!
Schwieriger:

Nur ein Bein am Boden,
ein Bein gestreckt

e Stiitz auf den Handen; Bauch-, GesaR- und Beinmuskulatur ist angespannt
Gerade Korperlinie von den Schultern bis zu den FiiRen

Arme beugen, bis Korper knapp tiber dem Boden und wieder strecken

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

Nicht das GesafR hochdriicken!

Nicht am Boden ablegen!

Einfacher: Knieliegestiitz

e Einbeiniger Kniestand (hier rechts)

e Einarmiger Stltz mit Gegenarm (hier links)

e Freier Arm (rechts) und freies Bein (links)
zueinander ziehen und wieder voneinan-
der weg strecken

e Beim Heben Gesall anspannen
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Ubungen zur Stirkung der Stiitzkraft und Kérperspannung

Liegestutz

siehe oben

Stiutz
ricklings

e Stltz auf den Handen, Bauch-, GesaR- und Beinmuskulatur ist angespannt
e Gerade Korperlinie von den Schultern bis zu den FiiRen

e Position halten

e GleichmaRig atmen, nicht die Luft anhalten, keine Pressatmung

Unterarm-
stitz
,Plank”

e Stiitz auf dem Unterarm, Bauch-, GesaR- und Beinmuskulatur ist angespannt

e Gerade Korperlinie von den Schultern bis zu den FiiRen (nicht das Gesald rausstrecken
und nicht im Lendwirbelsdulenbereich durchhidngen)

e Position halten

e GleichmaRig atmen, nicht die Luft anhalten, keine Pressatmung

Unterarm-
stltz
seitlich

e Stiitz auf dem Unterarm, Bauch-, GesaR- und Beinmuskulatur ist angespannt
Gerade Korperlinie von den Schultern bis zu den FiiRen

Position halten

GleichmaRig atmen, nicht die Luft anhalten, keine Pressatmung

Nicht im Hohlkreuz durchhéngen!

Nicht das GesaR hochdriicken!

Nicht am Boden ablegen!
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Auf- und Abwdrmen

Aufwdrmen

Beim Aufwarmen wird der Korper auf die Belastung des Trainings bzw. des Wettkampfs vorberei-
tet. Man unterscheidet allgemeines und spezielles Aufwarmen. Zuerst kommt immer das allge-

meine Aufwarmen.

Allgemeines Aufwdrmen (z. B. Warmlaufen)
Durch aktives Bewegen kommt der Kreislauf in Schwung. Die Durchblutung nimmt zu und die
Muskeln werden mit zusatzlichem Sauerstoff versorgt. Die Gefahr von Muskelverletzungen wird

verringert.

Spezielles Aufwarmen (Vorbereitung auf die jeweilige Sportart mit speziellen Dehn-, Mobilisie-

rungs- und Kraftigungsiibungen)

Besonders beanspruchte Muskulatur wird vorbereitet, Gelenke werden beweglicher.

Dehniibungen

Vorderer
Oberschenkel

z.B.vordem
Sprint

Wade

z.B.vordem
Seilspringen

Rickwartiger
Oberschenkel

Fuld fassen

Knie schlieRen

Hifte vordricken

Augen fixieren einen Punkt am Boden
(um das Gleichgewicht zu halten)

Vorderes Bein gebeugt

Hinteres Bein gestreckt, Ferse zieht
zum Boden

Am vorderen Oberschenkel abstlitzen

e Riickenlage

z. B. vor Lauf-
belastungen

Seitlicher
Rumpf

z. B.vordem
Hochsprung

e Ein Bein aufstellen, das

Einfacher: Am Ober-
schenkel ziehen

andere Bein zum Ober-
korper ziehen

Schwieriger: An der
Wade ziehen
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e Rechter Winkel zwischen Ober-

Schulter- und Unterschenkel
giirtel e Arme ziehen weit nach vorne
e Kopf liegt entspannt am Boden
z. B.vordem

Turnen an Ringen

Typische Verletzungen bei fehlendem oder mangelhaftem Aufwarmen
e Zerrungen

Muskelfaserrisse

Sehnenrisse

Bédnderrisse

Abwirmen/Entspannung

Wie das Aufwdrmen vor dem Sport, gehoren auch das Abwarmen (Cool Down) und Entspannen
nach intensiven Anstrengungen dazu. Durch lockeres Auslaufen, Dehnen und Entspannungsiibun-
gen kommt der Kreislauf wieder zur Ruhe, die Atmung verlangsamt sich, die Kérpertemperatur
sinkt, die Muskeln entspannen sich und saure Stoffwechselprodukte, die zu einem Muskelkater
fihren kdnnen, werden schneller abgebaut. Entspannungsiibungen fordern das allgemeine Wohl-
befinden und bauen eventuell entstandene Aggressionen ab.

Pulsschlag

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

Pulsarten
Ruhepuls Belastungspuls Erholungspuls
e Durchschnittlich 60- 80 e Messung wahrend des e Messung kurz nach der
Schlage pro Minute Trainings Belastung
e bei Ausdauertrainierten e Maximalpuls (=220 minus e  Zahl sollte 20-40 Schlage
niedriger Alter) sollte nicht Gber- unter dem Belastungspuls
e bei Kindern hoher schritten werden liegen

Die Hohe des Pulses ist abhangig von Geschlecht, Alter, genetischer Veranlagung und Trainingszu-
stand.

Messung

Man misst mit Zeige- und Mittelfinger an der Halsschlagader oder am Handgelenk, zdhlt die Herz-
schlage 15 Sekunden lang und multipliziert die Anzahl der Schldge mit vier (oder 10 Sekunden und
multipliziert mit sechs).
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Haltungsschwiachen und -schaden

Menschen, die viel sitzen und sich wenig bewegen, haben oft eine schwache Muskulatur und ent-
wickeln Haltungsschwachen oder gar Haltungsschaden, z. B. Hohlkreuz, Rundricken.

Moglichkeiten zur Vermeidung von Haltungsschwiachen:

e Viel Bewegung im Alltag (z. B. Fahrrad fahren, kirzere Strecken zu Full gehen)

e Gesundheitsorientiertes Sporttreiben (keine Uberbelastungen)

e Uberlastung vermeiden z. B. durch langes Stehen, Ubergewicht, falsche Technik beim Sport

e Passende Schuhe tragen

e Barful® laufen

e Aufrechter Gang (kein Hohlkreuz, kein Rundriicken)

e Riickenfreundliches Sitzen: der KorpergroRe angepasster Stuhl und Schreibtisch, die Fiille
beriihren vollstandig den Boden, gerader Riicken, Schultern nach hinten ziehen, wenig an-
lehnen

Sicherheit im Sport

Zur Sicherheit beim Sport tragt bei:
e Sportgerechte Kleidung (z. B. geeignete Sportschuhe)
e Schmuck ablegen
e Keine Kaugummis
e Vor dem Sport immer aufwarmen
e Sportlich faires Verhalten
e Das Verhalten dem eigenen Kénnen und der Umgebung anpassen, z. B. Geschwindigkeit
beim Radfahren den Gegebenheiten anpassen (Nasse, Untergrund, Verkehr)
e Baderegeln beachten
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Erste-Hilfe-MaBBnahmen bei typischen Sportverletzungen:

Nach einer Sportverletzung ist Kiihlen, z. B. mit einem Kihlpad die erste Malinahme, die es zu er-
greifen gilt. Das lindert den Schmerz und vermindert Schwellungen. Aullerdem verengt es die
Blutgefdale, sodass Entziindungsprozesse gehemmt und Blutungen in das umliegende Gewebe im
besten Fall verhindert werden.

Die P-E-C-H-Regel ist eine Merkhilfe fir MalRnahmen zur Erstversorgung nach Sportverletzungen.
»PECH” steht als Abklirzung fir die Begriffe ,Pause”, ,Eis”, ,Compression”, und ,,Hochlagern®.

Pause Eis Compression Hochlagern

Bei diesen Sportverletzungen ist sofortiges Kiihlen empfehlenswert:
e Muskelfaserriss
e Binderdehnung / Banderriss
o Prellung
e Zerrung

Um das Kiihlpad wickelt man am besten ein Kiichentuch. Die Kalte sollte wohltuend, aber nicht
schmerzhaft sein. Ebenso sollte das gekiihlte Korperteil nicht taub werden. Hat man kein Kiihlpad,
kann man auch Eiswiirfel einwickeln und auf die betroffene Stelle legen.
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2. Fairness, Kooperation, Selbstkompetenz

Fair Play ist, wenn ich
e Regeln einhalte.
e auf andere Ricksicht nehme. Auch der Gegner ist Sportpartner und kein Feind.
e Entscheidungen des Schiedsrichters anerkenne.
e Schwachere nicht auslache, sondern unterstiitze.
e auch verlieren kann und die Leistung der anderen anerkenne.

Leistungsvoraussetzungen ausgleichen

Damit ein Spiel Spal® macht, sollten die Mannschaften moglichst ausgeglichen stark sein.
GroRere unterschiedliche Leistungsvoraussetzungen kann man ausgleichen, indem man sehr
starke Spieler/innen mit einem Handicap versieht, z. B.:

e FuBball: Torschuss nur mit schwacherem Ful3

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

e Tischtennis/Badminton: Spielen mit der schwachen Hand, nur Vor- oder Riickhand
e Basketball: Korbwurf/Dribbling nur mit schwacherer Hand

oder fur schwachere Spieler/innen das Spiel vereinfacht, z. B. beim Volleyball: Der Ball darf beim
Pritschen vor dem Abspiel einmal sich selbst zugespielt werden.

Regeln anpassen
Damit ein Spiel gelingt, ist es oft auch hilfreich, Regeln und Rahmenbedingungen anzupassen, z. B.:
e Das Spielfeld wird verkleinert (bei wenigen Spielern).
e Alle Mitspieler/innen mussen vor einem Torschuss, Tor- oder Korbwurf mindestens einmal
angespielt worden sein (alle integrieren).
e Ein Rickpass ist verboten (wenn immer die beiden gleichen Spieler hin —und her passen).

3. Freizeit und Umwelt

Manche Outdoor-Sportarten kdnnen die Umwelt belasten. Verhalte dich umweltschonend!

Sportart Umweltschonendes Verhalten

Allgemein e Hinterlasse keinen Abfall.

e Schrecke keine Wildtiere auf.

e Vermeide unndétigen Larm.

e Reise mit Bus/Bahn an bzw. bilde mit anderen Fahrgemeinschaften.

Skifahren e Fahre nur bei ausreichender Schneedecke.
Snowboardfahren e Verlasse die Piste bzw. Loipe nicht.

Langlaufen e Beachte Pistenmarkierungen und -sperrungen.
Tourengehen e Fahre nicht durch Jungwald.

Mountainbike e Bleibe auf den Radwegen.

Slackline e Verwende Baumschutz.
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Allgemeine Sporttheorie
Beispiele fiir mogliche Priifungsfragen

Prife dein Wissen. Bist du gut vorbereitet?

Gesundheit und Fitness

e Welche Vorteile hat das Sporttreiben fiir die Gesundheit und Entwicklung eines Menschen?

e Nenne finf Einflussfaktoren, die der Gesundheit schaden.

e Warum sollte man sich regelmaRig bewegen?

e Wie wirkt sich Bewegungsmangel auf die Gesundheit aus?

o Wie kannst du deine sportliche Leistungsfahigkeit verbessern?

e Worauf achtest du, wenn du dich gesund erndhren mochtest?

e Nenne vier verschiedene konditionelle Bereiche und erklare sie kurz.

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

e Welchen Ausdauersport empfiehlst du Ubergewichtigen? Begriinde deine Entscheidung.

e Welche Schwimmart empfiehlst du Menschen mit Problemen an der Wirbelsaule? Warum?

¢ Nenne zwei Ausdauersportarten, bei denen Knie- und Fullgelenke entlastet sind.

e Beschreibe jeweils eine Ubung, mit der du deine Bauch-, Ricken-, GesiR- und
Armmuskulatur trainieren kannst.

e Mit welchen Ubungen kannst du Kérperspannung und Stiitzkraft trainieren?

e Was ist bei diesen Ausfiihrungen des Unterarmstiitz (,,Plank”) falsch? Wie muss diese
Ubung richtig ausgefiihrt werden?

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

e Du wiarmst dich vor dem Seilspringen auf. Wie sollten das allgemeine und spezielle
Erwdrmen aussehen? Beschreibe eine zur Vorbereitung sinnvolle Dehniibung.

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

e Nenne drei typische Verletzungen, die bei fehlendem oder mangelhaftem Aufwarmen
entstehen kdnnen.

e Nenne drei Ziele des Abwarmens.

e Warum erhoht sich bei sportlicher Belastung dein Pulsschlag?

o Gib zwei Moglichkeiten an, wo man den Puls messen kann.

e Wie misst du den Puls richtig?
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o Wie kannst du Haltungsschwachen vermeiden?

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

e Worauf achtest du beim riickenschonenden Heben schwerer Lasten?

e Was tragt zur Sicherheit beim Sport bei?

e Ein/e Mitspieler/in knickt beim Volleyball um und uUberdehnt oder reiRt sich das

AuRenband am Knochel, der anschwillt. Mit welchen Erste-Hilfe-MaRnahmen kannst du
helfen?

Fairness, Kooperation, Selbstkompetenz

e Woran erkennt man bei einem Mannschaftspiel, z. B. FuRball, dass nach dem Prinzip ,Fair
Play“ gehandelt wird? Nenne vier Beispiele.

e Wie kannst du in den verschiedenen Ballspielen unterschiedliche Leistungsvoraus-
setzungen ausgleichen?

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

Freizeit und Umwelt

e Nenne finf Beispiele, wie du dich bei Outdoorsportarten umweltschonend verhaltst.
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10. Schiedsrichterzeichen (Auswahl)

Satzgewinn

Aufschlagrecht
(Satzende, Spielende)

Arm zeigt zur
Mannschaft die auf-
schlagen darf

Die Arme werden vor
dem Korper verschrankt.

Spielerwechsel

Wiederholung
(Auswechslung)

(Doppelfehler)

Die Arme werden hori-
zontal im Kreis bewegt.

Beide Daumen
zeigen nach oben.

Auszeit Bewilligung der Aufgabe

Arm schwenkt zur Seite
der aufschlagenden
Mannschaft

Hande bildenein T
(Time Out)

Blockfehler Positionsfehler
(Rotationsfehler)

Beide Arme werden

senkrecht nach oben Eine Hand zeichnet ei-
gehoben. nen horizontalen Kreis in
die Luft
Netzberiihrung Ubergreifen
Das Netz wird auf der (Ball im gegnerischen Feld

Seite der Mannschaft, angegriffen)

die im Netz war, be- . )
Eine Hand greift tiber das

rahrt.
Netz.
Ubertreten Ball beriihrt
(Eindringen ins (Ball geht nach Beriihren
gegnerische Spiel-feld, eines Spielers ins Aus.)
Mittellinie Gbertreten) Eine flache Hand streicht
Ein Zeigefinger weist Uber die Fingerkuppen
auf die Mittellinie. der anderen, senkrecht
gehaltenen Hand.
Aufschlagfehler Ball im Spielfeld
Eine Hand wird mit Ein Arm weist auf den
der flachen Handfla- Boden in die Mitte
che nach oben ge- des Feldes.
fahrt.
Ball im Aus

Unterarme werden in
paralleler Haltung
nach oben an die
Schultern gefiihrt.
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11. Beachvolleyball

Die Beachvolleyball-Regeln basieren auf den Vorschriften des Hallenvolleyballs, QO
sind aber nicht identisch. Das sind die wichtigsten Unterschiede: v§

]

Ill

Wie der Name ,,Beachvolleyball“ schon sagt, wird auf Sand gespielt.
Pro Mannschaft gibt es zwei Spieler.

3. Es gibt keine vorgeschriebenen Positionswechsel und deshalb auch keine Positions-
oder Rotationsfehler.

Eine Spielfeldhalfte betragt 8m x 8m; das ganze Feld ist also 16m x 8m grol3.

5. Ein Spiel geht Uber zwei statt drei Gewinnsatze und ein Satz geht bis 21 Punkte. Ein drit-
ter Satz (Entscheidungssatz) wird immer bis 15 Punkte gespielt. Der Vorsprung von zwei
Punkten ist auch im Beachvolleyball erforderlich, um einen Satz zu gewinnen.

6. Der Block zahlt als erste Ballberlihrung. Beim normalen Volleyball zdhlt die Blockberiih-
rung noch nicht als erster Ballkontakt.

7. Der Ball ist groRer und hat einen geringeren Innendruck. Damit ist dieser Ball weicher.
Er wird vom Wind nicht so leicht verweht wie ein Hallen-Volleyball.

8. Es gibt keinen Spielerwechsel.

9. Der Lob ist nicht erlaubt.

10. Pritschen (ber das Netz zum Gegner ist nur im rechten Winkel erlaubt. Die Schulterach-
se muss senkrecht zur Spielrichtung sein.

Taktik

Das ,,Coaching” (Anweisungen vom Trainer) ist wahrend des Spiels nicht erlaubt. Deshalb mis-
sen die Spieler zusatzlich die Aufgaben eines Trainers (ibernehmen, um mit dem Partner eine
Taktik zu entwickeln, sich gegenseitig zu motivieren und konstruktive Kritik zu duRern. Die ver-
bale Kommunikation findet hauptsachlich zwischen den Ballwechseln, wahrend der Auszeiten
und in den Satzpausen statt.

Da die Kulisse durch Musik und Zuschauer oft ziemlich laut ist, haben die Spieler ein einfaches
System aus Handzeichen entwickelt, um ihre Strategie zu kommunizieren. Vor dem Aufschlag
zeigt der im Feld stehende Spieler seinem Partner mit den Fingern hinter dem Riicken an, wie
der Block gestellt wird und in welche Richtung bzw. auf welchen der beiden gegnerischen Spie-
ler der Aufschlag gehen soll.

Zusatzlich zu den Handzeichen werden auch noch kurze Kommandos benutzt, um dem Mitspie-
ler Anweisungen flir dessen Angriff zu geben.
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Volleyball

Beispiele fiir mégliche Priifungsfragen lk

Priife dein Wissen. Bist du gut vorbereitet?

Technik

Wie heil3t die abgebildete Technik? Wann kommt sie zum Einsatz?
L v
v '»\ 0 5
N S

Beschreibe die Technik des oberen Zuspiels. Wann wird sie verwendet?
Welche Technikmerkmale hat der obere Aufschlag?
Beschreibe die Technik beim Schmetterschlag.

Regeln

Wie viele Spieler einer Volleyballmannschaft diirfen gleichzeitig auf dem Feld sein?
Wie lange dauert ein Satz?

Wann hat eine Mannschaft das Spiel gewonnen?

Wann erhalt der Gegner einen Punkt und damit das Aufschlagrecht?

Von wo darf im Volleyball der Aufschlag gemacht werden?

Darf der Ball das Netz/die Netzkante beriihren?

Mit welchen Korperteilen darf der Ball gespielt werden?

Darf der Ball auRerhalb des Spielfeldes angenommen werden?

Wann liegt ein Aufgabefehler vor?

Was passiert, wenn die annehmende Mannschaft das Aufschlagrecht gewonnen hat?
Was ist beim Auswechseln zu beachten?

Wann ist das Stellen eines Blocks nicht gestattet?

Darf der Ball nach einem gestellten Block erneut vom selben Spieler gespielt werden?
Wie hoch ist die offizielle Netzhohe im Erwachsenensport?

Welche Linien finden sich in einer Halfte des Spielfeldes?

Wie oft darf eine Mannschaft den Volleyball beriihren, bevor er ibers Netz gespielt werden
muss?

Was bedeuten diese_ ?

Beachvolleyball

Nenne drei Unterschiede beim Beachvolleyball im Vergleich zum Hallenvolleyball.

Wie viele Spieler einer Beachvolleyballmannschaft diirfen gleichzeitig auf dem Feld sein?
Darf beim Beachvolleyball der Trainer Anweisungen geben?

Wie kommunizieren die Spieler eines Teams miteinander?
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