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Zehn Fragen rund um die Erweiterung des
Deutschen Sportabzeichens im Bereich "Kraft"
Wir erweitern den Leistungskatalog des Deutschen Sportabzeichens in der

Kategorie Kraft. FUr die Ausgestaltung der alters- und geschlechtsbezogenen
Anforderungen bendtigen wir méglichst viele anonymisierte Leistungsbelege

von Menschen jeglichen Alters. Es werden keine personenbezogenen Daten
erhoben, lediglich Alter und Geschlecht werden abgefragt.

Dieser Fragebogen kann gerne von Ubungsleitersinnen, Trainer®innen und
Prifer®innen gemeinsam mit anderen Sportlerinnen erhoben und ausgefillt
werden. Das Ausflllen des Fragebogens dauert nicht l&nger als 5 Minuten.

Bitte beachten Sie dabei die Ubungsbeschreibungen.
Vielen Dank fir lhre Teilnahme!

Anbieter ist der Deutsche Olympische Sportbund, Otto-Fleck-Schneise 12,
60528 Frankfurt am Main

UMFRAGE STARTEN
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Zehn Fragen rund um die Erweiterung
des Deutschen Sportabzeichens im
Bereich "Kraft"

Die folgenden Informationen benbdtigen wir, um lhre Leistungsfahigkeit in Abhangigkeit
von Geschlecht und Alter differenzieren zu kénnen. Wir erheben keine weiteren
personenbezogenean Daten.

1. Geschlecht*

Wihlen Sie eine Antwort

Wahlen...

‘

2. Geburtsdatum*

DD - MM - YYYY

www.deutsches-sportabzeichen.de




Bitte beachten Sie die untenstehende Ubungsbeschreibung.

Geben Sie eine Zahl ein__.

Ubungsbeschreibung
Push-ups sind Liegestiitzen, bei denen der gestreckte Kdrper aus der Bauchlage
durch gleichzeitges Strecken der Arme angshoben wird.

In Bauchlage werden die Hande etwa auf Héhe der Brust neben dem Kérper ab-
gestitzt. Die Ellenbogen zeigen nach auBen. Die Fule werden auf die Zehenspitzen
gestelit. Durch gleichzeitiges Strecken der Arme wird der Oberkdrper vom Boden
abgehoben. Die Kérperspannung wird dabei so gehalten, dass Beine, Oberkérper
und Kopf eine Linie bilden. Durch gleichzeitiges Beugen der Arme wird der Kérper
wieder abgesenkt bis die Nase den Boden fast berihrt. Ein kempletter Push-up
dauert ca. zwei Sekunden, jeweils eine Sekunde pro Bewegungsrichtung.
Folgende Handstellungen sind maglich:

a) Die Finger zeigen nach vorne, der Daumen nach innen.

b} Bei weichem Untergrund werden die Fauste mit den Daumen nach vorne
aufgestellt.



Bitte beachten Sie die untenstehende Ubungsbeschreibung.

Geben Sie eine Fahl sin_..

Ubungsbeschreibung
Auf einer Gymnastikmatte wird — in der Mahe eines Mattenendes — eine 12 cm
breite Markisrung mit Krepppapier aufgeklebt. In Rickenlage werden dis Knie etwa
90° angewinkelt. Die FuBsohlen stehen flach auf dem Boden. Der Abstand
zwizchen den Beinen ist maximal hiftbreit.

Die Arme liegen getreckt neben dem Karper mit den Handflachen nach unten und
den Fingerspitzen an der Markisrung. Jetzt wird die Brust vom Boden abgehoben
und in Richtung Knie bewegt. Dabei wird der Oberkérper leicht gekrimmt. Das
Kinn liegt nicht auf der Brust, der Kopf nicht im Macken. Der Kopf wird méglichst
entzpannt in Verlangerung der Wirbelsaule gehalten. Die Finger wandern am Boden
entlang der Markierung 12 cm nach vorn.

Danach wird zurlick in die Ausgangsposition bewegt. Es darf kein Schwung gehaolt
werden. Die Bewegung wird mit einer Frequenz von 40 BPM durchgefiihrt, die
durch ein akustisches Signal (Metronom) vorgegeben wird. Beim =srsten Signal
wird die Aufwartsbewegung ausgefihrt, beim ndchsten Signal die
Abwartsbewegung, usw.

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

Der Test endet, wenn keine saubere Bewegungsdurchfithrung mehr méglich ist,
oder wenn 79 Wisderholungen errsicht wurden.

YouTube-Video: Metronom mit 40 BPM




Bitts 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
GesiR mit beiden Handen gegriffen. Mit fast durchgestreckten Armen wird das
Gesal abgehoben und vor den Rand der Bank bewegt. Die Beine sind gestreckt
und die Fille mit den Fersen auf den Boden gesetzt. Der Oberkdrper ist aufrecht,
der Ricken gerade.

Jetzt wird das GesEB bis fast auf den Boden abgesenkt, wobei die Ellenbogen
nach hinten gerichtet bis zu einem Winkel von etwa 90° eingekniclkt werden.
AnschlieBend wird der Karper wieder nach oben gestemmt.



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 Korper kontrolliert nach oben gezogen. Das
Kinn muss tGber die Stange gebracht werden. Im Anschluss wird der Kérper
kontrolliert wieder nach unten gelassen.

Als Variante gilt auch die Ausfiuhrung im Ristgriff, bei dem die Handflache nach
unten, der Handricken zum Kérper oder nach oben und der Daumen in Richtung
Kérper bzw. nach innen zeigt. Die Brust muss beim Hochzishen die Stange
berthren.

Weiterfihrende Informationen zu den Griffarten finden Sie

hier: hitpsy/www.knsu.de/individualsportarten/geraetturnen/terminologie-und-
struktur/griffarten-im-turnen




7. Welche sportliche Aktivitdaten betreiben Sie
regelmaBig?

Tragen Sie hier bis zu drei Spartarten ein (Freitext). fum Beispiel Fitness, Fullball,
Mountainbiking, Schwimmen, Parkour, etc.

8. Wie anstrengend ist dabei normalerweise lhre
sportliche Aktivitat?*

eicht etwas sehr maximal
anstrengend anstrengend anstrengend anstrengend

9. Wie viel Zeit pro Woche betreiben Sie
normalerweise Sport?”*

unter 60 bis zu 2 bis zu 4 mehr als 4
Minuten Stunden Stunden Stunden

Zeit pro
Weoche

10. An wie vielen Tagen pro Woche sind Sie sportlich
aktiv?®

1 2 3 4 5 6 7
Anzahl Tage
pro YWoche



11. Wurden die Ergebnisse wahrend eines
Sportkurses im Beisein von Trainer*in, Ubungsleiter*in
oder Prifer*in ermittelt?*

Wahlen Sie eine Antwort

12. Sind Sie Sportstudent*in?*

Wahlen Sie eine Antwort

Nationaler Forderer

®
5 Sparkasse





