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Trotz Tradition im Wandel bleiben

Das Deutsche Sportabzeichen erfuhr vor zehn Jahren die letzte gréRere Ande-
rung am Leistungskatalog. Ab 2024 gibt es nun vier neue Disziplinen, die fur
das Deutsche Sportabzeichen giltig sind! Diese Ubungen basieren auf der all-
gemeinen Fitness und gelten fUr die Gruppe Kraft. Hiermit bietet das Deutsche
Sportabzeichen zeitgemdRe Ubungen, um die allgemeine Fitness zu testen.
Weitere Ubungen, insbesondere fir die Gruppe Koordination, folgen.

Prufberechtigung

Alle Prufer*innen mit gultigem PrUfausweis fur das Deutsche Sportabzeichen
konnen die vier Ubungen offiziell abnehmen. Es handelt sich um universelle
Ubungen im Bereich Kraft. Sie sind Basis einer jeden Ausbildung mit sportlichem
Schwerpunkt. Daher sind keine zusdtzlichen Prifberechtigungen nétig.

Leistungsanforderungen

Die neuen Ubungen gelten fir alle Erwachsenen ab 18 Jahren. Die Leistungs-
anforderungen fur die Disziplinen wurden Uber die Technische Universitdt
MUnchen ermittelt. Sie stammen aus einer Erhebung im Jahr 2022, mit Gber
7500 Teilnehmenden und werden nach intensiver Erprobung in der Praxis
weiter optimiert. Die Anforderungen finden Sie ab Seite 8.

lhre Meinung ist gefragt!

Da wir uns 2024 in der Feldtestphase befinden, freuen wir uns Uber

alle Prifer*innen, die ihre wertvollen Erfahrungen zur Ubungsdurch-
fUhrung sowie den Leistungsanforderungen mit uns teilen. Hier geht
es zum & Fragebogen erweiterter Leistungskatalog.

Bei weiteren Fragen oder Anregungen wenden Sie sich bitte an deutsches-
sportabzeichen@dosb.de oder Ihren zustandigen Landessportbund.


https://forms.office.com/pages/responsepage.aspx?id=2j9mKHPqb0CVm3S6MVL-airUC7frQbNKllCt1_CTSVVUN04xTUdDOE1WMVJFNEY1M1FDS1FYTDlUSy4u&web=1&wdLOR=c513A4A64-FB20-2C45-93F3-26520F4868FE
https://forms.office.com/e/xwn2w4NK2v

UBUNGS- UND AUSFUHRUNGS-
BESCHREIBUNGEN

6.2.6.1 Push-Ups/Liegestutzen

Push-Ups sind LiegestUtzen, bei denen der gestreckte Korper aus der Bauch-
lage durch gleichzeitiges Strecken der Arme angehoben wird. In Bauchlage

werden die Hdnde etwa auf Hohe der Brust neben dem Korper abgestitzt. Die
Ellenbogen zeigen nach auBlen. Die FURe werden auf die Zehenspitzen gestellt.

Durch gleichzeitiges Strecken der Arme wird der Oberkorper vom Boden ab-
gehoben. Die Korperspannung wird dabei so gehalten, dass Beine, Oberkorper
und Kopf eine Linie bilden.

Durch gleichzeitiges Beugen der Arme wird der Korper wieder abgesenkt, bis die
Nase den Boden fast berUhrt. Ein kompletter Push-up dauert ca. zwei Sekunden,

jeweils eine Sekunde pro Bewegungsrichtung.

Folgende Handstellungen sind moglich:

© Die Finger zeigen nach vorne, der Daumen nach innen.
® Bei weichem Untergrund werden die Fduste mit den Daumen nach
vorne aufgestellt.

Abbildung 1: Push-Ups - die Ellenbogen zeigen seitlich nach auB3en!



6.2.6.2 Crunches/Curl-Up-Test/Bauchpresse

Auf einer Gymnastikmatte wird - in der Ndhe eines Mattenendes - eine 12 cm
breite Markierung mit Krepppapier aufgeklebt. In Rickenlage werden die Knie
etwa 90° angewinkelt. Die FuBsohlen stehen flach auf dem Boden. Der Abstand
zwischen den Beinen ist maximal hUftbreit.

Die Arme liegen getreckt neben dem Korper mit den Handfldchen nach unten
und den Fingerspitzen an der Markierung. Jetzt wird die Brust vom Boden
abgehoben und in Richtung Knie bewegt. Dabei wird der Oberkorper leicht
gekrUmmt. Das Kinn liegt nicht auf der Brust, der Kopf nicht im Nacken. Der
Kopf wird moglichst entspannt in Verldngerung der Wirbelsdule gehalten. Die
Finger wandern am Boden entlang der Markierung 12 cm nach vorn.

Danach wird zurick in die Ausgangsposition bewegt. Es darf kein Schwung
geholt werden. Die Bewegung wird mit einer Frequenz von 40 BPM (Schldge
pro Minute) durchgefUhrt, die durch ein akustisches Signal (Metronom) vor-
gegeben wird. Beim ersten Signal wird die Aufwdrtsbewegung ausgefihrt,
beim ndchsten Signal die Abwadrtsbewegung usw.

Vom Rhythmus darf nicht abgewichen werden. Der 12-cm-Abstand kann auch
durch ein tastbares Objekt verdeutlicht werden. Die FURe dirfen nicht vom
Boden abheben und nicht festgehalten werden.

Der Test endet, wenn keine saubere BewegungsdurchfGhrung mehr maoglich ist,
oder wenn 75 Wiederholungen erreicht wurden.

Tipp zur DurchfGhrung:
Nutzen Sie & Metronom-
Apps oder Online-Metro-
nome mit ihrem Smart-
phone.
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T

Abbildung 2: Crunches


https://www.youtube.com/watch?v=XZyg53tZ7aM
https://www.youtube.com/watch?v=XZyg53tZ7aM
https://www.youtube.com/watch?v=XZyg53tZ7aM
https://www.youtube.com/watch?v=XZyg53tZ7aM

6.2.6.3 Triceps-Dips/Beugestitz

Auf der Bank oder einem Step sitzend, wird deren Rand links und rechts neben
dem Gesdl mit beiden Handen gegriffen. Mit fast durchgestreckten Armen
wird das Gesdll abgehoben und vor den Rand der Bank bewegt.

Die Beine sind gestreckt und die FUBe mit den Fersen auf den Boden gesetzt.
Der Oberkdrper ist aufrecht, der RUcken gerade.

Jetzt wird das Gesdll am Rand der Bank entlang so weit abgesenkt, dass die
Ellenbogen nach hinten gerichtet bis zu einem Winkel von etwa 90° gebeugt
werden.

Anschlieend wird der Korper wieder nach oben in die Ausgangsposition
gestemmt.

Abbildung 3: Trizeps Dips



6.2.6.4 Pull-Ups/Klimmzug

Die Hdnde greifen ca. schulterbreit im Kammgriff an die Klimmzugstange.
Die Handinnenfldchen sind zum Gesicht gedreht, so dass die Daumen nach
aullen zeigen.

Aus dem gestreckten Hang wird der Korper kontrolliert nach oben gezogen.
Das Kinn muss Uber die Stange gebracht werden. Im Anschluss wird der Korper
kontrolliert wieder nach unten gelassen.

Als Variante gilt auch die AusfUhrung im Ristgriff, bei dem die Handfldche
nach unten, der HandrUcken zum Korper oder nach oben und der Daumen in
Richtung Korper bzw. nach innen zeigt. Die Brust muss beim Hochziehen die
Stange berUhren.

Abbildung 4 Pull-Ups ) )
WeiterfUhrende

Informationen zu
den Griffarten
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https://www.knsu.de/weitere-sportbereiche/kraftsport/beidhaendiger-klimmzug-und-variationsmoeglichkeiten?highlight=WyJrbGltbXp1ZyIsImtsaW1tenVncyIsImtsaW1tenVncXVhZHJhdCIsImtsaW1tenVndmFyaWF0aW9uZW4iXQ==

6.2.6.1 Push-Ups/Liegestitzen
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6.2.6.2 Crunches/Curl-Up-Test/Bauchpresse
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6.2.6.3 Triceps-Dips/Beugestitz
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6.2.6.4 Pull-Ups/Klimmzige
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LEISTUNGSERFASSUNG

Die Eintragung der Leistungswerte kann direkt Uber www.sportabzeichen-digital.de
erfolgen oder Uber die reguldren Einzel-/Gruppenprifkarten. Hierzu wird in der

Gruppe Kraft unter dem Begriff ,erweiterter Leistungskatalog, kurz: erw. LK* die
letzte Ubungsziffer (z.B. 6.2.6.1 fUr Push-Ups) sowie die Anzahl eingetragen.

Sportabzeichen Digital
Aktiv beim Sport, interaktiv im Web!

Die Plattform www.sportabzeichen-digital.de bietet via PC, Tablet und
Smartphone folgende Funktionen:

+ individuelle Leistungsanforderungen direkt einsehen

+ als PrUfer®in Leistungen digital erfassen und direkt fur die Beurkundung
einreichen

* Sportabzeichen-Treffs in Deiner Ndhe finden oder eigenen Treffs eintragen
(Uber direktem Link zur Bewegungslandkarte)
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