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In enger Zusammenarbeit mit der Technischen Universitat Minchen wird der Leistungskatalog des
Deutschen Sportabzeichens erweitert, um ein attraktives, vielfaltiges und modernes Angebot zu stel-
len. So wollen wir noch mehr Menschen zum Mitmachen bewegen. Die neuen Kraftiilbungen wurden
2024 verdtffentlicht (siehe Erweiterter Leistungskatalog). Ab 2026 kommen neue Koordinationsiibun-
gen dazu: ,Ball umgreifen®, ,Ubungen mit dem FuRball (Ball hochhalten und Kick Fangen), ,Koordi-
nations-T-Lauf‘ und ,Durchlaufen einer Koordinationsleiter‘. Diese Ubungen wurden von der TU
Munchen in Abstimmung mit dem DOSB ausgewaéhlt und zielen auf die Interessen von jiingeren Er-
wachsenen ab.

Hierzu freuen wir uns Uber eure Unterstiitzung!

Fir die Erstellung der alters- und geschlechtshezogenen Anforderungen (Werte) benétigen wir mog-
lichst viele anonymisierte Leistungsdaten von Sportler*innen ab 6 Jahren bis ins hohe Alter. Es wer-
den keine personenbezogenen Daten erhoben, lediglich Alter, Geschlecht sowie Angaben zur
Sportlichkeit werden bendtigt.

In diesem Dokument befinden sich Durchfiihrungshinweise inklusive Videos fur die neuen Koordina-
tions-Ubungen, der Materialbedarf sowie eine Anleitung zur Datenerhebung.

Nach Auswertung der Datenerhebung fiir die Koordinations-Ubungen werden diese als ,erweiterter
Leistungskatalog fur die Gruppen Kraft und Koordination“ verdoffentlicht.

2. Anleitung Datenerhebung

Testumfeld
Du kannst die Daten im Rahmen eines Sportabzeichen-Treffs, eines anderen Sportangebots oder
einer eigens dafir organisierten Testung erheben.

Durchfihrung

Bei der Datenerhebung ist durch euch als qualifizierte Priifertinnen oder Ubungsleiterinnen/Trai-
ner*innen auf die korrekte Durchfiihrung der Ubungen zu achten. Hierfiir stehen euch ausfiihrliche
Ubungsbeschreibungen sowie Erklarvideos zur Verfligung.

Fragebogen

Pro Proband*in (zu testende Person) muss ein eigener Fragebogen ausgefiillt werden. Es miissen
nicht zwingend alle Ubungen erhoben werden. Eine gesonderte Einverstandniserklarung der Sport-
ler*innen ist nicht erforderlich, da die Leistungsdaten anonymisiert erfasst werden. Die Daten wer-
den der TU Miinchen zur Auswertung zur Verfugung gestellt.

Ende des Erfassungszeitraums: 15. Oktober 2025.


https://cdn.dosb.de/Relaunch_2024/Sportabzeichen/Materialien_2025/DSA_Erweiterter_Leistungskatalog_148x210mm_SCREEN.pdf
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5 Schritte zum Mitmachen

e Mache dich zunéchst mit den neuen Ubungen vertraut. Achte bei der Koordinationsleiter darauf,
dass die Bewegungsablaufe in den Altersklassen variieren.

e Besorge dir die bendtigten Materialien:

—  Stoppuhr

—  Timer/ Countdown-Timer

— Mafband

—  Optional Klickzahler

— Ball (Basketball, Volleyball, FuBball oder ein anderer Ball in vergleichbarer Grolie)

— Koordinationsleiter (falls nicht vorhanden Klebeband oder Stral3enkreide)

—  Markierungshitchen/Klebeband, flache Koordinationshiitchen bzw. Markierungsteller

—  Zettel und Stift oder Laptop/Tablet, um die erforderlichen Angaben zu dokumentieren. Ne-
ben den Leistungsdaten sind von den Probanden Alter, Geschlecht und zwei Angaben zur
Sportlichkeit zu machen.

e Organisiere deine Testung. Es miissen nicht alle Ubungen getestet werden, jede Ubung z&hlt.
Bei einem wiederholenden Angebot kdnntest du die Ubungen einzeln nacheinander in die Trai-
ningseinheiten integrieren.

e  Fihre die Ubungen mit deinen Proband*innen durch. Die Proband*innen sollten sich mit den
Bewegungsablaufen vertraut gemacht haben. Achte auf die korrekte Ausfihrung und notiere dir
die Ergebnisse. Bei Fehlern in der Bewegungsausfihrung muss der Versuch abgebrochen wer-
den.

o Die Datenerfassung kann grundséatzlich Uber zwei Wege erfolgen. Neben der Eingabe der Leis-
tungsdaten sind Alter, Geschlecht sowie zwei Fragen zur Sportlichkeit der Probanden erforder-
lich. Bitte bespreche diese mit den Probanden.

— Handschriftlich Uber die Leistungskarte ,Erweiterter Leistungskatalog Koordination® (siehe
Anhang Seite 19)
Bitte postalisch oder per Mail versenden an:
Technische Universitat Minchen
TUM School of Medicine and Health
Dr. Susanne Lipfert
Department Health and Sport Sciences
BE Angewandte Sportwissenschaft
Am Olympiacampus 11
80809 Minchen
susanne.lipfert@tum.de

—  Online Uber den ,Fragebogen®
Kein Zwischenspeichern maglich
Wird nach ,,Absenden® automatisch an den DOSB verschickt


https://dosb.sharepoint.com/:b:/s/gre-deutschessportabzeichendosbdsm/EdfE9xWR9qlEoGjqAGn6tr8B1MDUalmkS11TbXeOQoonHw?e=PHjqye
mailto:susanne.lipfert@tum.de
https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=2j9mKHPqb0CVm3S6MVL-anInou6n1ApKhlfzbyI-2n5UMjVTMjdEMTlBRkRTSU4wVzE4TE0yUjBKSS4u
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3. Neue Koordinationstibungen

3.1 Ubungen mit dem Ball
3.1.1 Ball Umgreifen
Material und Aufbau

Bendtigt werden ein Ball (z. B. Volleyball oder Basketball) und ein Timer, der 30 Sekunden riick-
warts lauft. Der Untergrund muss rutschfest sein und einen sicheren Stand ermdglichen. Eine freie
Flache von etwa 2 x 2 Metern ist ausreichend.

Ausgangsposition und Ablauf

e Ausgangsposition ist ein breiter Gratschstand mit gebeugten Knien.
Der Ball wird mittig zwischen den Beinen gehalten. Eine Hand greift
von vorne, die andere von hinten um den Ball, sodass dieser sicher
fixiert ist.

o Aus der Ausgangsposition wird der Ball losgelassen und es wird
versucht, ihn so schnell wie moglich erneut zu fassen, bevor er den
Boden bertihrt. Dabei mussen die Hande wechseln: Die Hand, die zu-
vor von hinten gegriffen hat, greift nun von vorne, die andere entspre-
chend von hinten.

o Ziel ist es, innerhalb von 30 Sekunden mdglichst viele Umgriffe kor-
rekt auszufiihren.

Leistungsermittlung

e Jedes erfolgreiche Umgreifen innerhalb von 30 Sekunden wird mitgezahilt.
e Sobald der Ball den Boden berihrt, wird der Versuch beendet. In diesem Fall wird die bis dahin
erreichte Anzahl glltiger Umgriffe gewertet.

Weitere Hinweise zur Umsetzung

¢ Man darf nach personlicher Vorliebe auswahlen zwischen Basketball, Volleyball, Ful3-
ball oder einem anderen Ball in vergleichbarer Grolie.

e Fir die Zeitmessung eignet sich am besten ein Timer, sodass korrektes Mitzéhlen nicht
durch Blicke auf eine Stoppuhr beeintrachtigt wird. Es empfiehlt sich die Umgriffe mit
einem Klickzahler zu z&ahlen.

https://www.hs.mh.tum.de/be/dsa/ball-umgreifen



https://www.hs.mh.tum.de/be/dsa/ball-umgreifen
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3.1.2 Ball Hochhalten

Material und Aufbau

Bendtigt werden ein Ful3ball und ein Timer. Eine freie Flache von 2 x 2 Metern muss markiert wer-
den, z.B. mit Hitchen oder Klebeband. Der Untergrund sollte rutschfest und stabil sein.

Startposition und Ablauf

e Ausgangsposition ist stehend innerhalb der markierten Flache. Der
Ball liegt auf dem Boden oder wird von der Testperson in den Han-
den gehalten.

e Das Ziel der Ubung besteht darin, den Ball innerhalb von 30 Sekun-
den so oft wie mdglich mit dem Ful3, Oberschenkel oder Knie in der
Luft zu berlihren, ohne dass der Ball den Boden berihrt. @

e Beide FuRRe/Beine sollten im Wechsel zum Einsatz kommen; es darf
aber auch bis zu dreimal hintereinander der gleiche Fuf3 benutzt wer-
den.

e Wahrend des gesamten Versuchs muss die Testperson innerhalb
des markierten Quadrats bleiben.

Leistungsermittlung

e Jeder Kontakt mit dem Fuf3ball innerhalb von 30 Sekunden wird mitgezahit.

e Sobald der Ball den Boden berihrt, wird der Versuch beendet. In diesem Fall wird die bis dahin
erzielte Anzahl an Ballkontakten gewertet.

e Sobald ein Ful3 auRRerhalb des markierten Quadrats aufkommt, wird der Versuch beendet, und
die bis dahin erzielte Anzahl an Ballkontakten wird gewertet.

Weitere Hinweise zur Umsetzung

e Die Art der Aufnahme des Balls zu Beginn darf nach persénlicher Vorliebe gewahlt wer-
den — entweder Aufnahme vom Boden mit dem Ful3, oder in-den-Fuf3-fallen-lassen aus
den Handen.

e Fir die Zeitmessung eignet sich am besten ein Timer, sodass korrektes Mitzéhlen nicht
durch Blicke auf eine Stoppuhr gestort wird. Es empfiehlt sich die Ballkontakte mit ei-
nem Klickzahler zu zahlen.

https://www.hs.mh.tum.de/be/dsa/ball-hochhalten
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3.1.3 Kick-Fangen

Material und Aufbau

Bendtigt werden ein Ful3ball und ein Timer. Eine freie Flache von 2 x 2 Metern muss markiert wer-
den, z.B. mit Hitchen oder Klebeband. Der Untergrund sollte rutschfest und stabil sein.

Startposition und Ablauf

e Ausgangsposition ist stehend
innerhalb der markierten Fla-
che. Die Testperson hélt einen
FuRball in den Handen.

e Die Ubung besteht aus 3 Tei-
len:

—  Zuerst wird der Ball senk-
recht auf den Boden ge-
prellt.

— Nach dem ersten Aufprall
auf dem Boden wird der
Ball mit dem Ful3 oder dem Knie tber Kopfhéhe hochgespielt.

— Im Anschluss wird der Ball mit den Handen gefangen. Der Ball darf auf beliebiger Hohe ge-
fangen werden, solange der hochste Punkt des Balles Uber dem Kopf schon erreicht war.

e Ziel ist es diese Abfolge innerhalb von 30 Sekunden so oft wie méglich zu wiederholen, ohne
dabei das markierte Feld zu verlassen.

Leistungsermittlung

o Jede korrekt ausgefihrte Abfolge innerhalb von 30 Sekunden wird mitgezahlt.
o Die Bewegungsaufgabe wird abgebrochen, wenn einer der folgenden Fehler auftritt:
- Wiederholter Bodenkontakt des Balles vor dem Hochkicken
- Der Ball wird nicht auf tber Kopfhéhe hochgespielt
- Wenn der Ball in der Fangphase auf den Boden fallt
- Ubertreten eines FuRes uber die Feldmarkierung
e Im Fall eines Fehlers wird die bis dahin erzielte Anzahl an Ballkontakten gewertet.

Weitere Hinweise zur Umsetzung
e Fir die Zeitmessung eignet sich am besten ein Timer, sodass korrektes Mitzahlen nicht durch

Blicke auf eine Stoppuhr beeintrachtigt wird. Es empfiehlt sich die Ballkontakte mit einem Klick-
zéhler zu z&hlen.

https://www.hs.mh.tum.de/be/dsa/kick-fangen



https://www.hs.mh.tum.de/be/dsa/kick-fangen

ODSB
OR®

3.2 Ubung zur Messung der Agilitat / Lauf-Testung
3.2.1 Koordinations-T-Lauf
Material und Aufbau

Vier Koordinationshiitchen (flache Koordinationshitchen bzw. Markierungsteller) werden so plat-

ziert, dass sie ein , T“ auf dem Boden bilden:

e Hutchen A markiert Start- und Endpunkt.

e Hutchen B wird 9 Meter von Hutchen A entfernt aufgestellt.

e Hitchen C und Hitchen D bilden den Querbalken des , T“. Sie werden jeweils 4,5 Meter links
(C) und rechts (D) von Hitchen B aufgestellt.

9m »
o i 'O
4 45m < 4.5 m
A ,
9m

Startposition und Ablauf

e Der T-Lauf beginnt am Hutchen A.

e Aufdas Kommando ,Auf die Platze, fertig, los! beginnt der erste Lauf — gleichzeitig startet die
Zeitmessung.

e Von dort erfolgt ein Sprint vorwarts geradeaus zu Hitchen B, das mit der Hand berthrt wird.

e AnschlieRend folgen Side Steps (Seitschritte) nach links zu Hitchen C, ebenfalls mit Handbe-
rahrung.

e Ohne Pause geht es mit Side Steps (Seitschritte) nach rechts — vorbei an Hutchen B — bis zu
Hutchen D, das ebenfalls berihrt wird.

e Danach fuhrt der Weg mit Side Steps (Seitschritte) nach links zurtick zur Mitte (Hutchen B).

e AbschlieRend erfolgt ein Rickwartslauf zum Ausgangspunkt Hitchen A.
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Leistungsermittlung

e Gemessen wird die Zeit vom Start an Hitchen A bis zum erneuten Erreichen des Hitchens A
nach korrekter Ausfilhrung des T-Laufs.
e Der T-Lauf ist ungiltig, wenn einer der folgenden Fehler auftritt:
- Uberkreuzen der Beine bei den Side Steps (Seitschritten)
- Fehlendes Beriihren eines Hutchens
- Verdrehen der Hiftachse beim Rickwartslaufen

Weitere Hinweise zur Umsetzung

e Wahrend des Rickwartslaufs muss die Hiftachse stets senkrecht zur Laufrichtung ausgerichtet
sein. Seitliches Verdrehen wird als Fehler gewertet.

e Beiden Side Steps (Seitschritten) diirfen sich die FiiRe nicht iiberkreuzen. Uberkreuzen wird als
Fehler gewertet.

e Jede Hitchenbertuhrung muss klar und sichtbar mit der Hand erfolgen.

e Als Hutchen sind flache Koordinationshiitchen bzw. Markierungsteller zu verwenden, sodass fur
jede Beruhrung ein deutliches Absenken des Oberkdrpers erforderlich ist. Falls keine geeigne-
ten Hitchen vorhanden sind, kdnnen alternativ die Hitchenpositionen auch mit Klebeband oder
StralRenkreide direkt auf den Boden markiert werden.

¢ Die Linien eines Volleyballfeldes eignen sich ideal fir den Aufbau.

o Fir die Zeitmessung eignet sich am besten eine klassische Stoppuhr um den Blick frei fur die
korrekte Bewegungsausfiuihrung zu haben.

e Evtl. nasses Handtuch fur Befeuchtung der Schuhsohlen bereithalten, um ein Wegrutschen
wahrend der Richtungswechsel zu verhindern.

https://www.hs.mh.tum.de/be/dsa/koordinations-t-lauf
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3.3 Durchlaufen einer Koordinationsleiter

Material und Aufbau

Eine Koordinationsleiter mit 12 Sprossen (Sprossendicke ca. 3-5cm) wird auf dem Boden ausgelegt,
sodass sich 11 Felder ergeben. Der Abstand zwischen den Sprossen betragt 40 cm. Wenn keine
Koordinationsleiter vorliegt, kann diese mit Kreide aufgemalt oder mit Klebeband aufgeklebt werden.

Aufgabe

Die Koordinationsleiter ist je nach Altersgruppe mit einer vorge-

gebenen Bewegungsaufgabe auf Zeit zu durchlaufen. Dabei han-
delt es sich um koordinative Schrittfolgen, die vorwarts, seitwarts
oder auch ruckwarts ausgefuhrt werden.

Eine Ubung besteht in der Regel aus zwei unmittelbar aufeinan-
der folgenden Durchlaufen:

Die Ubung gilt als erfolgreich absolviert, wenn beide Durchlaufe
korrekt ausgefihrt wurden — ohne Unterbrechung zwischen Hin-

Zuerst erfolgt ein Durchlauf durch die Koordinationsleiter in
eine Richtung (Hinweg).

Anschliel3end wird gewendet, ggf. mit einer halben Korper-
drehung, und es erfolgt ein Durchlauf zuriick zum Ausgangs-
punkt (Rickweg).

und Rickweg.

Besonderheiten

Bei Ubungen mit seitlicher Bewegungsrichtung wird seitlich nach rechts (Hinweg) und anschlie-
Rend seitlich nach links (Ruckweg) oder auch umgekehrt gelaufen. Es erfolgt keine Kérperdre-
hung.

Bei Ubungen im Vorwartslauf, bei denen immer derselbe FuR ins nachste Feld fiihrt, muss nach
einer Wende mit halber Kérperdrehung der Riickweg so erfolgen, dass nun immer der andere
Ful? ins nachste Feld fuhrt (FuBwechsel).

Bitte beachten! Bei der Bewegungsaufgabe ,Zwo-Eins Dreifach® wird nur ein Durchgang absol-
viert.

Ablauf

Die Person steht gerade oder seitlich vor der Koordinationsleiter — abhangig von der jeweiligen
Bewegungsaufgabe.

Auf das Kommando ,Auf die Platze, fertig, los!“ beginnt der erste Durchlauf — gleichzeitig startet
die Zeitmessung mit einer Stoppuhr.

Jedes Feld muss gemanR der Bewegungsaufgabe korrekt ausgefuhrt werden.

Nach dem ersten Durchlauf erfolgt auRerhalb der Leiter ein Wendeschritt (ggf. mit halber Koér-
perdrehung). Die Art der Wendeschritt-Ausfiihrung ist beliebig.

(Bitte beachten! Ein Wendeschritt trifft bei der Bewegungsaufgabe ,Zwo-Eins Triple® nicht zu.)
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e Danach wird ohne Pause der Riickweg angetreten (ggf. mit Seiten-/FuBwechsel).

e (Bitte beachten! Ein Riickweg trifft bei der Bewegungsaufgabe ,Zwo-Eins Triple* nicht zu.)
e Die Zeitmessung endet, sobald das letzte Feld korrekt durchlaufen und der erste Schritt aul3er-
halb der Koordinationsleiter erfolgt.

Leistungsermittlung

o Die Gesamitzeit beider Durchlaufe wird gemessen (bei ,Zwo-Eins Dreifach” nur ein Durchlauf).
e Die Bewegungsaufgabe wird abgebrochen, wenn einer der folgenden Fehler auftritt:

— Berthrung der Koordinationsleiter

—  Schrittfehler oder unsaubere Ausfuhrung der Bewegung

— Vergessener Seiten- oder FulRwechsel

Bewegungsaufgaben nach Altersklasse (AK)

1 AK6-9und 70+: Doppelschritt

2 AK10-11 und 60-69: Doppelschritt seitwarts
3 AK 12-13 und 50-59: Ickey Shuffle

4  AK 14-15 und 40-49: 3plus1

5 AK16-17 und 35-39: ZWO0-ZWo seitwarts

6 AK 18-19 und 30-34: Dreifachschritt

7 AK 25-29: Zwo-Eins Doppel

8 AK 20-24: Zwo-Eins Dreifach

Weitere Hinweise zur Umsetzung

e Die Sprossen der Koordinationsleiter sollten im korrekten Abstand ausgelegt und mit Krepp-
band am Boden fixiert werden, um ein Verrutschen zu verhindern.

e Lose Kordeln oder Enden der Leiter sind aus dem Weg zu legen und bei Bedarf ebenfalls zu
fixieren, um Stolperfallen zu vermeiden.

e Falls keine Koordinationsleiter vorhanden ist, kann alternativ eine Leiter mit Klebeband oder
Stral3enkreide direkt auf dem Boden markiert werden.

e Fur die Zeitmessung eignet sich am besten eine klassische Stoppuhr, um den Blick frei fur die
korrekte Bewegungsausfuhrung zu haben.

e  Wichtig! Auch die jeweils letzten Felder — sowohl auf dem Hinweg als auch auf dem Rickweg —
mussen korrekt ausgefuhrt werden.

10
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3.3.1 Doppelschritt (Altersklassen 6-9 und 70+)
Vorwartslauf mit zwei Kontakten pro Feld

e Die Ubung besteht aus zwei unmittelbar aufeinander folgenden
Durchlaufen. Nach dem ersten Durchlauf (Hinweg) erfolgt nach ei-
ner halben Drehung direkt der zweite Durchlauf zuriick zum Aus-
gangspunkt (Rickweg).

e  Startposition ist frontal vor der Koordinationsleiter.

e Auf das Kommando ,Auf die Platze, fertig, los! beginnt der erste
Durchlauf — gleichzeitig startet die Zeitmessung.

e Die Koordinationsleiter wird vorwarts mit 2 Kontakten pro Feld 4 3
durchlaufen, dabei setzt immer der gleiche Ful? als Erster in die
Felder.

¢ Am Ende des Hinwegs muss mindestens ein Kontakt au3erhalb der 2 1
Koordinationsleiter erfolgen, bevor ohne Unterbrechung der Riick-
weg angetreten wird.

e Der Rickweg erfolgt mit vertauschter Schrittfolge: Der bisher '.
zweite Ful Ubernimmt nun die Fiihrung und setzt jeweils als Erster
in die Felder.

e Die Zeitmessung endet, sobald das letzte Feld korrekt durchlaufen
und der erste Kontakt auf3erhalb der Koordinationsleiter erfolgt.

Link zum Video (das Video zeigt nur den Hinweg. Darlber hinaus ist eine Wen-
dung und der Ruckweg erforderlich)
https://www.hs.mh.tum.de/be/dsa/doppelschritt

11
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3.3.2 Doppelschritt seitwarts (Altersklassen 10-11 und 60-69)
Durchlauf seitwarts mit zwei Kontakten pro Feld

e Die Ubung besteht aus zwei unmittelbar aufeinander folgenden

Durchlaufen. Nach dem ersten Durchlauf (Hinweg) erfolgt direkt
und ohne Kérperdrehung der zweite Durchlauf zurlick zum Aus- v
gangspunkt (Rickweg).
e In der Ausgangsposition zeigt eine Korperseite zur Leiter. ©
e Auf das Kommando ,Auf die Platze, fertig, los! beginnt der erste
Durchlauf — gleichzeitig startet die Zeitmessung. “
e Die Koordinationsleiter wird seitwarts mit 2 Kontakten pro Feld <
durchlaufen, dabei setzt immer der gleiche Ful? als Erster in die
Felder. -
¢ Am Ende des Hinwegs muss mindestens ein Kontakt au3erhalb der ~
Koordinationsleiter erfolgen, bevor ohne Unterbrechung der Rlck-
weg angetreten wird.
e Beim Rickweg zeigt automatisch die andere Kdrperseite zur Leiter. o
Der bisher zweite Fuf3 Gbernimmt nun die Fihrung und setzt jeweils ‘.

als Erster in die Felder.
e Die Zeitmessung endet, sobald das letzte Feld korrekt durchlaufen
und der erste Kontakt auf3erhalb der Koordinationsleiter erfolgt.

Link zum Video (das Video zeigt nur den Hinweg. Dariiber hinaus ist noch der
Rickweg erforderlich)
https://www.hs.mh.tum.de/be/dsa/doppelschritt-seitwaerts

12
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3.3.3 Ickey Shuffle (Altersklassen 12-13 und 50-59)
Vorwartslauf mit Bewegungsmuster ,innen—innen—auf3en®

e Die Ubung besteht aus zwei unmittelbar aufeinander folgen-
den Durchlaufen. Nach dem ersten Durchlauf (Hinweg) erfolgt
nach einer halben Drehung direkt der zweite Durchlauf zurlick 9
zum Ausgangspunkt (Rickweg).

e Startposition ist frontal vor der Koordinationsleiter, leicht seit- 8 7
lich versetzt.

e Auf das Kommando ,Auf die Platze, fertig, los! beginnt der
erste Durchlauf — gleichzeitig startet die Zeitmessung.

e Die Koordinationsleiter wird mit einer Schrittfolge in diagonaler
Bewegung durchlaufen. Fuf3 1 und 2 setzen nacheinander in
das erste Feld. AnschlieRend setzt FulR 1 seitlich aul3erhalb
der Leiter auf. Darauf folgen analog zur anderen Seite zwei 2 1
Kontakte im nachsten Feld, dann ein Kontakt seitlich auflZen.
Es entsteht ein wiederkehrendes Bewegungsmuster: innen —
innen — aul3en. ".

¢ Am Ende des Hinwegs muss mindestens ein Kontakt aul3er- '
halb der Koordinationsleiter erfolgen, bevor nach der Wendung
ohne Unterbrechung der Riickweg angetreten wird. Ein Ful3-
wechsel ist nicht erforderlich.

e Die Zeitmessung endet, sobald das letzte Feld korrekt durch-
laufen und der erste Kontakt auf3erhalb der Koordinationsleiter

erfolgt.

Link zum Video (das Video zeigt nur den Hinweg. Darlber hinaus ist eine Wen-
dung und der Ruckweg erforderlich)
https://www.hs.mh.tum.de/be/dsa/ickey-shuffle
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3.3.4 3 plus 1 (Altersklassen 14-15 und 40-49)
Dreifacher AuRenkontakt mit anschlieRendem Innenschritt

e Die Koordinationsleiter wird vorwarts durchlaufen.

e Die Ubung besteht aus zwei unmittelbar aufeinander folgenden
Durchlaufen. Nach dem ersten Durchlauf (Hinweg) erfolgt nach ei-
ner halben Drehung direkt der zweite Durchlauf zurtick zum Aus- 11 12
gangspunkt (Rickweg). 10

e  Startposition ist frontal vor der Koordinationsleiter, seitlich neben
dem unteren Ende.

e Aufdas Kommando ,Auf die Platze, fertig, los!“ beginnt der erste 7 8
Durchlauf — gleichzeitig startet die Zeitmessung. 5

e  Zunachst werden auf Hohe des ersten Feldes 3 Kontakte neben der
Koordinationsleiter gesetzt. Anschlie3end setzt Ful® 2 ins erste Feld. 4
Darauf folgen wieder 3 AulRenkontakte, dann wieder ein Kontakt in- 2
nen. Es entsteht ein wiederkehrendes Bewegungsmuster: auRen —
auf3en — aul3en — innen.

e Am Ende des Hinwegs muss mindestens ein Kontakt auf3erhalb der '-
Koordinationsleiter erfolgen, bevor ohne Unterbrechung nach der '
Wendung der Rickweg angetreten wird. Hierbei muss ein FuBwech-
sel erfolgen, sodass nun immer Ful? 1 die Kontakte im Feld setzt.

e Die Zeitmessung endet, sobald das letzte Feld korrekt durchlaufen
und der erste Kontakt aul3erhalb der Koordinationsleiter erfolgt.

Link zum Video (das Video zeigt nur den Hinweg. Dariiber hinaus ist eine Wen-
dung und der Ruckweg erforderlich)
https://www.hs.mh.tum.de/be/dsa/3-plus-1
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3.3.5 Zwo-Zwo seitwarts (Altersklassen 16-17 und 35-39)
Seitlicher Durchlauf mit jeweils zwei Innen- und AuRenkontakten

e Die Ubung besteht aus zwei unmittelbar aufeinander folgenden Durch-
laufen. Nach dem ersten Durchlauf (Hinweg) erfolgt direkt und ohne
Korperdrehung der zweite Durchlauf zurtick zum Ausgangspunkt
(Rickweg).

e  Startposition ist seitwarts vor der Koordinationsleiter. ™~

e Auf das Kommando ,Auf die Platze, fertig, los! beginnt der erste ®
Durchlauf — gleichzeitig startet die Zeitmessung. n

e Die Koordinationsleiter wird seitwarts immer im Wechsel mit 2 Kontak- w
ten innerhalb eines Feldes dann riickversetzt 2 Kontakten auf3erhalb
durchlaufen. Dabei fuhrt immer der gleiche Ful3. = ~

¢ Am Ende des Hinwegs muss mindestens ein Kontakt au3erhalb der
Koordinationsleiter erfolgen, bevor ohne Unterbrechung der Riickweg
angetreten wird.

e Beim Riickweg zeigt automatisch die andere Kdrperseite zur Leiter. o=
Der bisher zweite Fufl Ubernimmt nun die Fiuhrung. ‘-

e Die Zeitmessung endet, sobald das letzte Feld korrekt durchlaufen
und der erste Kontakt auf3erhalb der Koordinationsleiter erfolgt.

10

Link zum Video (das Video zeigt nur den Hinweg. Darlber hinaus ist noch der
Rickweg erforderlich)
https://www.hs.mh.tum.de/be/dsa/zwo-zwo-seitwaerts
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3.3.6 Dreifachschritt (Altersklassen 18-19 und 30-34)
Vorwartslauf mit drei Kontakten pro Feld
e Die Ubung besteht aus zwei unmittelbar aufeinander folgenden

Durchlaufen. Nach dem ersten Durchlauf (Hinweg) erfolgt nach ei-
ner halben Drehung direkt der zweite Durchlauf zurtick zum Aus- 8

7
gangspunkt (Rickweg). 9

e  Startposition ist frontal vor der Koordinationsleiter.
e Auf das Kommando ,Auf die Platze, fertig, los! beginnt der erste 4 s

Durchlauf — gleichzeitig startet die Zeitmessung.
e Die Koordinationsleiter wird vorwarts mit 3 Kontakten pro Feld
durchlaufen. Dadurch setzen die FuRe immer im Wechsel als Ers-
ter in die Felder. 2 1
¢ Am Ende des Hinwegs muss mindestens ein Kontakt auf3erhalb
der Koordinationsleiter erfolgen, bevor nach der Wendung ohne
Unterbrechung der Riickweg angetreten wird. Ein Ful3wechsel ist 0
nicht erforderlich. { "
e Die Zeitmessung endet, sobald das letzte Feld korrekt durchlaufen
und der erste Kontakt auf3erhalb der Koordinationsleiter erfolgt.

Link zum Video (das Video zeigt nur den Hinweg. Darliber hinaus ist eine Wen-
dung und der Ruckweg erforderlich)
https://www.hs.mh.tum.de/be/dsa/dreifachschritt
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3.3.7 Zwo-Eins Doppel (Altersklasse 25-29)
Zwei Felder vor eins zuriick mit zwei Kontakten

e Die Ubung besteht aus zwei unmittelbar aufeinander folgenden

Durchlaufen. Nach dem ersten Durchlauf (Hinweg) erfolgt nach ei-
ner halben Drehung direkt der zweite Durchlauf zuriick zum Aus- 14 13
gangspunkt (Rickweg).
e  Startposition ist frontal vor der Koordinationsleiter. 10 9
e Auf das Kommando ,Auf die Platze, fertig, los!” beginnt der erste
Durchlauf — gleichzeitig startet die Zeitmessung. 12 11
e Die Koordinationsleiter wird in Vorwartsrichtung mit zwei Kontakten 2 ;
pro Feld durchlaufen. Dabei erfolgt eine Abfolge aus zwei Feldern
vorwarts und einem Feld zuriick. Es entsteht ein wiederkehrendes 6 5
Bewegungsmuster: vor, vor, zurtick. In jedes Feld fuhrt immer der 1
erste Ful3.
e Am Ende des Hinwegs muss mindestens ein Kontakt auf3erhalb der
Koordinationsleiter erfolgen, bevor nach der Wendung ohne Unter- '°.

brechung der Ruckweg angetreten wird.

o Der Rickweg erfolgt mit vertauschter Schrittfolge: Der bisher
zweite Ful3 tbernimmt nun die Fihrung und setzt jeweils als Erster
in die Felder.

e Die Zeitmessung endet, sobald das letzte Feld korrekt durchlaufen
und der erste Kontakt aul3erhalb der Koordinationsleiter erfolgt.

Link zum Video (das Video zeigt nur den Hinweg. Dariiber hinaus ist eine Wen-
dung und der Ruckweg erforderlich)
https://www.hs.mh.tum.de/be/dsa/zwo-eins-doppel
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3.3.8 Zwo-Eins Dreifach (Altersklasse 20-24)

Zwei Felder vor eins zuriick mit drei Kontakten

e Die Ubung besteht aus einem Durchlauf.

e  Startposition ist frontal vor der Koordinationsleiter. 21

e  Auf das Kommando ,Auf die Platze, fertig, los!" beginnt der erste 0 2
Durchlauf — gleichzeitig startet die Zeitmessung. 14 13

e Die Koordinationsleiter wird in Vorwartsrichtung mit drei Kontak- 18
ten pro Feld durchlaufen. Dabei erfolgt eine Abfolge aus zwei Fel- 12 16 4
dern vorwérts und einem Feld zuriick. Die FiiRe setzen immer im Jo
Wechsel als Erster in die Felder. Es entsteht ein wiederkehren- s 2
des Bewegungsmuster: vor, vor, zurick. g 9 ;

e Die Zeitmessung endet, sobald das letzte Feld korrekt durchlau- 1
fen und der erste Kontakt auf3erhalb der Koordinationsleiter er- 2 3
folgt.

Link zum Video
https://www.hs.mh.tum.de/be/dsa/zwo-eins-dreifach
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4. Leistungskarte —

,Erweiterter Leistungskatalog: O%)
Koordination“

>> Angaben zur Proband*in

Q weiblich a mannlich Alter:
>> Leistung
Ball Umgreifen U Basketball Ball Hochhalten
a Volleyball
Wdh. Wdh.
a
Koordinations-T- Kick-Fangen
Zeit [s] wadh.
Koordinationsleiter U Doppelschritt 0 ZwoZwo seitwérts 4 ZwoEins
U Doppelschritt seitwarts U 3plusi U ZwoEins
Zeit [s]
O Ickey Shuffle U Dreifachschritt

>> Fragen zur Sportlichkeit der Probanden

1 Wie viel Zeit pro Woche treibt der*die Proband*in normalerweise Sport?

O <1 Stunde O 1-2 Stunden Q 2-4 Stunden Q >4 Stunden

2 Wie lange treibt der*die Proband*in schon regelmaRBig Sport?

| O 0-6 Monate | O 6-12 Monate | O 1-5Jahre | O >5Jahre

3 Wie schitzt der*die Proband*in sich selbst bei der Ubung ,,Ball Hochhalten” ein?

0 Ungeiibt O Geubt O Erfahren
(noch nicht oft gemacht) (schon o6fters gemacht) (ich Gbe regelmalig)

4 Wie schatzt der*die Proband*in sich selbst an der Koordinationsleiter ein?

U Ungelibt O Gelibt O Erfahren
(noch nicht oft gemacht) (schon ofters gemacht) (ich Gbe regelmalig)
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