Erwelterter Leistungskatalog:
Datenerhebung Kraft | Mai-Juli 2022

& Uber 7.500 Menschen haben sich an der

Umfrage beteiligt und alle Fragen vollstandig Gerétturnen
beantwortet. /gtér(;;)n

& 57% der Befragten sind 16 bis 29 Jahre alt.
& 70,1% Manner, 29,6% Frauen, 0,3% Divers. L eichtathileti

& 71,4% aller Befragten treiben vier oder mehr 1,51%
Tage pro Woche Sport.

\ Fitness
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Erwelterter Leistungskatalog (in Bearbeitung):
Push-Ups

Push-Ups
Frauen Manner
Gold Silber IBronze Gold Silber iBronze
Alter 18-19 17 12 8 47 33 23 Polynomial Fit: Push-ups (Ménner)
20-24 17 11 8 47 33 23 < [0
Testperson 1 (21 J, 15 Wdh , 2025 Skpts)
25-29 16 11 8 46 32 22 @ Tesiperson 2 (33 J, 40 Wdh , 4675 Skpts) 1 9000
30-34 16 10 7 44 31 21 8000 Koeffizienten:
3539 15 10 7 42 29 19 p00 =-126.3
10000 = 7000 p10 =-68.76
40-44 14 9 6 39 26 17 s - 07 2967
45-49 14 9 6 35 24 15 2 o 6000 p20 = 2.759
50-54 13 8 5 33 22 13 S — P11 =-1,657
= 4000 p02 = -2.852
55-59 12 8 5 29 19 11 é St e p30 = -0.02061
60-64 12 8 5 27 18 10 2 p21 =0.01271
p12 = 0.009161
65-69 12 7 4 26 17 9 o0 poin P08~ 0.01646
70-74 11 7 4 25 16 9 2000
75-79 11 7 4 25 16 9 = -
80-84 10 7 3 23 14 7
85-89 10 6 3 21 12 7 Wiederholungen o o 20 Alter [Jahre]
aboo 8 5 3 20 11 6 Abbildung 1: Polynomanpassung fir Push-ups (Manner) mit Rekordwert 100.
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Erwelterter Leistungskatalog (in Bearbeitung):

Pull-Ups

Pull-Ups

Frauen

Alter 18-19
20-24
25-29
30-34
35-39
40-44
45-49
50-54
55-59
60-64
65-69
70-74
75-79
80-84
85-89
ab 90
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Zehn Fragen rund um die Erweiterung
des Deutschen Sportabzeichens im
Bereich "Kraft"

6. Wie viele Pull-Ups kdnne Sie hintereinander korrekt
ausfiihren, ohne abzusetzen?

Bitte beachten Sie die untenstehende Ubungsbeschreibung.

Geben Sie eine Zahl ein...

Ubungsbeschreibung

Die Hande greifen ca. schulterbreit im Kammgriff an die Klimmzugstange. Die
Handinnenflachen sind zum Gesicht gedreht, so dass die Daumen nach auBen zeigen.

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

Als Variante gilt auch die Ausfiihrung im Ristgriff, bei dem die Handflache nach unten,
der Handriicken zum Kérper oder nach oben und der Daumen in Richtung Kérper bzw.
nach innen zeigt. Die Brust muss beim Hochziehen die Stange beriihren.

Weiterfiihrende Informationen zu den Griffarten finden Sie
hier: https://www.knsu.de/individualsportarten/geraetturnen/terminologie-und- SPOR‘P’I;IETJTSSEEELAND

struktur/griffarten-im-turnen  ————
————
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Erwelterter Leistungskatalog (in Bearbeitung):

Triceps Dips

Dips
Frauen

Alter 18-19
20-24
25-29
30-34
35-39
40-44
45-49
50-54
55-59
60-64
65-69
70-74
75-79
80-84
85-89
ab 90
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5. Wie viele Tricep Dips kdnnen Sie hintereinander
korrekt ausfiihren, ohne abzusetzen?

Bitte beachten Sie die untenstehende Ubungsbeschreibung.

Geben Sie eine Zahl ein...

Ubungsbeschreibung

Auf der Bank oder einem Step sitzend wird deren Rand links und rechts neben dem
GesadB mit beiden Handen gegriffen. Mit fast durchgestreckten Armen wird das GesaB
abgehoben und vor den Rand der Bank bewegt. Die Beine sind gestreckt und die FliBe
mit den Fersen auf den Boden gesetzt. Der Oberkérper ist aufrecht, der Riicken gerade.

‘WIR SIND
Jetzt wird das GesaB bis fast auf den Boden abgesenkt, wobei die Ellenbogen nach SPORTDEUTSCHLAND
hinten gerichtet bis zu einem Winkel von etwa 90° eingeknickt werden. AnschlieBend

wird der Kérper wieder nach oben gestemmt. mSB
—
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Erwelterter Leistungskatalog (in Bearbeitung):
Curl-Up-Test

4, Wie viele Crunches kdnnen Sie in einem Curl-Up-
Test korrekt ausfiihren?

Crunches

Frauen Manner
Gold Silber (Bronze Gold Silber (Bronze

Alter 18-19 52 41 32 62 49 38

20-24 53 41 32 62 48 37

25-29 52 41 31 61 47 36

30-34 50 39 29 59 46 34

35_39 48 37 27 57 43 32 Bitte beachten Sie die untenstehende Ubungsbeschreibung

s044 45 34 24 54 a2

45-49 41 31 22 51 38 27

50-54 38 28 19 48 35 24

Auf einer Gymnastikmatte wird - in der Ndhe eines Mattenendes - eine 12 cm breite

55'59 35 2 5 1 6 45 32 2 1 Markierung mit Krepppapier aufgeklebt. In Riickenlage werden die Knie etwa 90°
angewinkelt. Die FuBsohlen stehen flach auf dem Boden. Der Abstand zwischen den

60'64 32 22 13 42 29 18 Beinen ist maximal hiiftbreit.
65_69 30 20 1 1 39 26 15 Die Arme liegen getreckt neben dem Kérper mit den Handflichen nach unten und den

Fingerspitzen an der Markierung. Jetzt wird die Brust vom Boden abgehoben und in

70-74 28 18 10 36 23 12 2t o Bt do Koot it s Naoken. e Kond i ol st n
75-79 28 18 9 33 20 10 Nk 12 o e
80-84 26 16 8 31 18
7
6

Danach wird zurlick in die Ausgangsposition bewegt. Es darf kein Schwung geholt
werden. Die Bewegung wird mit einer Frequenz von 40 BPM durchgefihrt, die durch
ein akustisches Signal (Metronom) vorgegeben wird. Beim ersten Signal wird die

85-89 24 14 29 16
ab90 23 12 27 14

Aufwértsbewegung ausgefiihrt, beim néchsten Signal die Abwéartsbewegung, usw.

w unn

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

Der Test endet, wenn keine saubere Bewegungsdurchfilhrung mehr mdglich ist, oder SPORTVJ'ETJTS;E'ELAND
wenn 75 Wiederholungen erreicht wurden.

;g\/fl,\\ DE UTSC H ES YouTube-Video: Metronom mit 40 BPM TSB
@ SPORTABZHCHEN Klausur Deutsches Sportabzeichen ¢ 15. November 2019 - DOSB @



Erwelterter Leistungskatalog:
Koordination

Keep-ups (Ball hochhalten):

e Spricht insbesondere 2,2 Millionen im DFB organisierte,
aktive FulR3ball-Spieler*innen an.

e Besonderer Effekt zur EM 2024

e Umrechnung in konkrete Leistungswerte kurz vor
Abschluss

Koordinationsleiter:

e Finalisierung Durchfiihrungsordnung
e Bewertungssystematik

e Umrechnung in Leistungswerte

Eigenkdrpergewichtsibung:
e thd
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Polynomial Fit: Keep-ups (Manner)
P

Testperson 1 (14 J, 15 Wdh , 2969 Skpts)
@® Testperson 2 (33 J, 200 Wdh , 6569 Skpts)
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Koeffizienten:
p00 = 3841
pl0= -141
p0l = 3423
p20 = 3.519
pll= -0.1139
p02 = -0.05322
p30= -0.0241

p21= 0.0003854
pl2= 0.0001204
p03 = 2.594¢-05
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Erwelterter Leistungskatalog:

Next Steps
QZ 2023 ) FlnaIIS|erung Koordination
e Informieren aller Stakeholder
e Feedback-Phase
e Rickmeldung an TU Minchen / Diskussion
e Eventuelle Anpassungen
e Konzept fur die Prifer*innen-Ausbildung
Q3 2023

e Erstellung Schulungsunterlagen
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