


O — Was ist das?
= Auszeichnung des Deutschen Olympischen Sportbundes (DOSB)
" Hochste Auszeichnung aullerhalb des Wettkampfsports

" Ehrenabzeichen der Bundesrepublik Deutschlands mit
Ordenscharakter
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— Wer kann mitmachen?

o
: CHES
@Egg%ABZE\CHEN

= Jede Person ab dem 6. Lebensjahr

= Aktuelle Leistungskataloge, Prifungswegweiser und Ubungsbooklet
auf der Internetseite des DOSB erhiltlich (https://deutsches-
sportabzeichen.de)

= Es wird unterschieden zwischen mannlichen und weiblichen
Teilnehmern und zwischen U18 und U18

" FUr Personen mit einer Behinderung gibt es einen eigenen
Leistungskatalog. Fur die Prufung bedarf es aber eine spezielle
Pruferausbildung, die wir nicht erlangt haben.
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— Wie bekommt man ein Sportabzeichen?

o
; CHES
@Egg%ABZE\C\-\EN

" Die zu erbringenden Leistungen orientieren sich an den Kategorien
= Ausdauer
= Kraft
= Schnelligkeit
= Koordination

" Nachweis der Schwimmfertigkeit ist notwendige Voraussetzung
(im Jahr des erstmaligen Erwerbs des Sportabzeichens; 6 Jahre gliltig)

= 4 Mitglieder des TSV wurden zum Prufer ausgebildet:
= Fabian Schuh, Rico Hornauer, Patrick Prautzsch, Moritz Seubert
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— Kategorien Kinder/Jugendliche

Ausdauer Kraft Schnelligkeit Koordination
800 m Lauf Werfen Laufen Hochsprung
Dauer-/ Kugelstol3en 25 m Schwimmen Weitsprung
Gelandelauf Zonenweitsprung
Schwimmen Standweitsprung 200 m Radfahren Drehwurf

Schleuderball

Radfahren Geratturnen Geratturnen Seilspringen

Geratturnen
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— Uberblick Kategorien Frauen/Manner

Ausdauer Schnelligkeit Koordination
3.000 m Lauf Medizinball Laufen Hochsprung

10 km Lauf Kugelstolden 25 m Schwimmen Weitsprung

7,5 km Walking/ SteinstoRen 200 m Radfahren Schleuderball
Nordic Walking

Schwimmen Standweitsprung Geratturnen Seilspringen

20 km Radfahren Geratturnen Geratturnen

+ erweiterter
Leistungskatalog
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CHE

)il — Leistungsnachweise
ABZE‘CHEd'm

~ DEUTS
%pORT

3.000 m Lauf (in Min.) | 23:50|20:50 | T7:50 | 24:30| 21:30 | 18:30 | 25:00 | 22:00| 19:00 | 25:20| 22:20(19:20 | 26:00| 23:00| 20:00| 26:30| 23:30 | 20:30| 2730 | 24:30| 21:30 | 29:50 | 26:50 | 23:50
10 km Lauf (in Min.) | 91:30 | 79:40 | 67:40 | 94:40 | 82:40 | 70:40 [ 98:00 | 86:00| 74:00 | 102:10| 90:10 | 78:10 | 107:20 | 95:20 | 83:20| N13:10 | 101:10 | &9:10 |120:10| 10810 | 26:10 | 1Z7:40 | 115:40 | 103:40
15 kmWalking / NordicWalking (in Min.) | 73:00 |65:00|59:00] 75:45 | 67:30 |60:30 | 78:10 | 69:30 | 62:00 | 8130 | 72:00 [65:00 | 86:10 | 75:45 | 67-30 | 91:30 | 79:45 | 72:00 | 96:00 | 84:15 | 75:30 | 102:45 | 89:20 | 80:00
Schwimmen (in Min) 400 m 200m

T750 [ 14:35 | 1:20 | 18:10 | 14:45 | 11:25 | 18:25 [ 1505 | T1:30 | 18:25 | 1215 | M:35 | 9:25 | 7:40 | 6:05 | 9:30 | 750 | &:10 | 9:30 | 8:00 | 6:25 | 9:45 | 8:10 | &:45
20 km Radfahren (in Min.) | 70:30 |58:30 | 47:30 | T1:30 |60:00| 48:0072:30 | 60:30| 4830 | 73:30 | 61:30 49:30| 74:30 | 63:00| 51:30 | 76:00 | 64:30 | 53:00| 77-30 | 66:30 | 55:30 | 79:00 | 68:00 | 58:00
Medizinball {2kg,inm) | 7,00 [1050 1250 6,50 |10,00|1250 | 6,00 | 9,50 | 11,50 | 6,00 | 9,00 [1050 | 6,00 | 850 |10,00] 550 | 8,00 | 950 | 5,00 | 750 | 9,00 | 4,50 | 6,50 | 8,00
Kugelstollen {inm) 6kg 5kg Lkg 3kg

600|675 | 750 | 6,00 7.00 [ 800 575 [ 675 [ 750 [ 600 675 | 775 [ 575 [ 650 750 | 550 [ 6,25 | 7.25 [ 500 [ 600 [ 675 [ 450 [ 525 | 6,25
Steinstoflen (in m) 10kg 15kg Skg kg

7,75 | 9,05 |1035] 7,65 | 8,95 [10,25] 7,25 | 855 | 9,85 | 9,40 | 10,70 (12,00] 9,20 | 10,50 | 11,80 § 2,00 (10,30 ( 11,60 | 8,80 | 10,10 { M40 | 8,40 | 9,70 | 1,00
Standweitsprung {inm)| 135|165 |19 |130|1,60)|150 | 130 (160|190 1,25 155 | 185|120 (150 | 1,80 115 | 145 | 175 | 1,00 | 1,30 | 1,60 | 0,90 | 1,20 | 1,50
Geratturnen Barren Boden Boden
Laufen (in Sek.) 50 m

10594 | 85 |108) 97 |88 N2 |MW2( 91 |07 |07 |96 |122]| M2 101|130 (120 (109|141 | 131 | 120 | 155 [ 145 | 134
25 m Schwimmen (inSek.) | 49,0 370 (250 510 | 390 | 270 | 525 (405 | 2B5 | 550 | 430 | 30 | 575 [ 455 | 335 | 59,0 | 48,0 | 36,0 | 595 | 49,0 38,0 | 60,0 | 50,0 | £0,0
200 m Radfahren (fl. Start, in Sek.) | 320 [ 250 (185 | 335 | 260 | 190 | 350 | 270 | 195 | 36,0 | 285 | 20,0 | 375 [ 295 | 215 | 390 315 | 230 | 41,0 | 330 | 245 | 435 355 | 270
Geratturnen Sprung Boden Sprung
Hochsprung {inm}) | .00 | 10 1,20 | 095|105 | 1,5 | 085|100 10 080|055 )105]075)050|100]075(085|095]|070]080|090]065| 075|085
Weitsprung {inm) | 3,40 | 3,80 | 420|320 | 3,60 | 400290 (330|370 | 270 | 3]0 | 350 | 240 (250|330 2)0 [ 260 | 310 | 1,90 | 240 | 290 | 160 | 20 | 2,60
Schleuvderball (1kg, inm) | 23,50 |29,00|35,00| 2250 28,00|34,00] 20,00 | 25,50 130,50 18,50 | 24,00 (29,00 | 16,00 | 21,00 | 26,00 14,00 (19,00 | 24,00{12,00 | 16,50 | 21,00 | 10,50 | 15,00 | 19,50
Sellspringen r.&:’:g:ﬂ::gn Grundsprung vorwarts Grundsprung vorwirts mit oder chne

Zwischensprung ohne Zwischensprung Iwischensprung ODER Galoppsprung

020 [0 |w0]22o|[0[w|2o][0][s|w]rw]s|u|wvlse|[nwn|ur]e|[w|r]s|e]s
Geratturnen Ringe Reck Schwebebalken
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— Erbringung von Leistungen

o
; CHES
@Egg%ABZE\C\-\EN

= Leistungen sind entsprechend der Altersklasse zu erbringen
(es gilt das Alter, das im Prifungsjahr erreicht wird)

= Anzahl der Versuche:
= Grundsatzlich haben alle Teilnehmer*innen drei Versuche pro Prifungstag

" Eintrag in die Prufkarte

" Leistung wird vom Prifer in die Prufkarte eingetragen und bestatigt dies mit
seiner Unterschrift

= E-Bikes sind nicht erlaubt

T8V Eﬂjghbﬁ,\fﬁ 27.02.2024 150 Sportabzeichen - Sei dabei!
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— Der Schwimmnachweis

o
. CHES
@EERT\%ABZE\CHEN

= Ein Leistungshachweis in einer Schwimmdisziplin zahlt als
Schwimmnachweis

= Nachweis ist erbracht:
= Unter 12 Jahre sind 50m ohne Zeitlimit gefordert

= Ab 12 Jahre ist der Nachweis erbracht, wenn man 200m unter 11 Minuten
schwimmt

= 15 Minuten Dauerschwimmen (auch in offenem Gewasser)

= VVorlage des Deutschen Schwimmabzeichens, Deutschen
Rettungsschwimmabzeichens, Deutschen Triathlon-Abzeichens oder des
Deutschen Fiinfkampfabzeichens

gra 27.02.2024 150 Sportabzeichen - Sei dabei!
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— Der Schwimmnachweis

= Termine Schwimmhalle /Badesee fiur Schwimmnachweis/
Leistungsabnahme ist noch offen.
Wird schnellstmoglich bekannt gegeben

= Zur Dokumentation und als Nachweis im Schwimmbad kann auch das
Formular ,Nachweis der Schwimmfertigkeit” genutzt werden
— Prifberechtigt sind z.B. auch Bademeister und (Sport-)Lehrer mit
Schwimmlehrbefahigung

27.02.2024 150 Sportabzeichen - Sei dabei! 11



— Boden- / Gerateturnen

= DEUTS
‘g\EORTABZ

Habt keine Angst!

Beispiel Geschwindigkeit

Alter 18-29 30-39 40-49 50-59 60-69 ab 70

Element Handstutz- Gratsch- Handstutz- Carittls CehribeHrun prungaufhocken
: Sprunguberschlag : (winkel)sprung : Sprunguberschlag : prung g prung #als Stutzsprung

_ afer
[JED
}, Fll

H
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30-39

Gratsch-

— Boden- / Geriteturnen et

4 Matten
davor ein Sprungbrett

N
% m\‘u"'
]

Bronze: Aus dem Anlauf (2 — 3 Schritte) und beidbeinigem Absprung
von einem Sprungbrett Gratschsprung mit beliebiger Landung auf zwei
doppelt gelegte Turnmatten.

o
N SCHES
(1) 2ERIABLEICHEN

Ansicht von Vornel Ansicht von der Seite!
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30-39

Gratsch-

— Boden- / Geriteturnen et

4 Matten
davor ein Sprungbrett

N
% N
]

Silber: Aus dem Anlauf {Z—3-Seh+itte} und beidbeinigem Absprung von
einem Sprungbrett Gratschsprung mit Landung in den ruhigen Stand
auf zwei doppelt gelegte Turnmatten.

o
A EUTSCHES
0 DELRTKBZEICHEN

Ansicht von Vornel Ansicht von der Seite!

Tsv"ERLﬁgHugrjrﬁ 27.02.2024 150 Sportabzeichen - Sei dabei! 14



30-39

oo : Gratsch-
Oo — Boden- / Gerateturnen (winke)sprung |
CHES - .
’ ‘gggfaSTABZE\cHEN : :
: 2
Bronze / Siber IEGold
|
4 Matten :
davor ein Sprungbrett :
i
1
1
; i
\ I
]
1
o “~. R :
AW} 1
\i ]
]
E 1 ]
) Ansicht von Vorne! Ansicht von der Seite!

Gold: Aus dem Anlauf und beidbeinigem Absprung von einem
Sprungbrett Gratschsprung (mit deutlichem Huftwinkel, Knie zeigen
nach oben) mit Landung auf zwei doppelt gelegte Turnmatten in den
ruhigen Stand.
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50-59

— Boden- / Gerdteturnen - Sprungulle

O
\— TSCHES
@‘g\\;’g‘{TABZE\CHEN

Bronze / Silber / Gold W

2 - 4 Weichbdden langs
davor ein Sprungbrett

" "
Ny

L\

]

5
= e —— \ '\_2
it B

f

Bronze: Aus dem Anlauf und beidbeinigem Absprung vom Sprungbrett
Sprungrolle auf zwei ubereinander gelegte Weichbodenmatten in den
abschlieRenden Stand auf dem Mattenberg, die Griffposition sollte
mindestens einen Meter hinter der dem Sprungbrett zugewandten
Mattenkante sein.

TV ERLABRUNN 27.02.2024 150 Sportabzeichen - Sei dabei! 16



50-59

— Boden- / Gerdteturnen - Sprungulle

o
\— TSCHES
3 Do T ABZEICHEN

Bronze / Silber / Gold W

2 - 4 Weichbdden langs
davor ein Sprungbrett

" "
Ny

L\

]

5
= e —— \ '\_2
L 1

f

Silber: Aus dem Anlauf und beidbeinigem Absprung vom Sprungbrett
Sprungrolle auf drei Gbereinander gelegte Weichbodenmatten in den
abschlieRenden Stand auf dem Mattenberg, die Griffposition sollte

mindestens einen Meter hinter der dem Sprungbrett zugewandten
Mattenkante sein.

TV ERLABRUNN 27.02.2024 150 Sportabzeichen - Sei dabei! 17



50-59

— Boden- / Gerdteturnen - Sprungulle

o
\— TSCHES
3 Do T ABZEICHEN

Bronze / Silber / Gold W

2 - 4 Weichbdden langs
davor ein Sprungbrett

" "
Ny

L\

]

-
= e —— \ '\_2
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Gold: Aus dem Anlauf und beidbeinigem Absprung vom Sprungbrett
Sprungrolle auf vier GUbereinander gelegte Weichbodenmatten in den
abschlieRenden Stand auf dem Mattenberg, die Griffposition sollte

mindestens einen Meter hinter der dem Sprungbrett zugewandten
Mattenkante sein.

TV ERLABRUNN 27.02.2024 150 Sportabzeichen - Sei dabei! 18
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— Seilspringen

SCHES
() 2ECRABLEICHEN

Alter 18-29 30-39 40-49

. Doppeldurchschlag e e i Laufschritt =
Element 5 mit oder ohne [ sbeimebalkiies U Jogging-Step ohne
: : : ohne Zwischensprung : :
Zwischensprung :  Zwischensprung

siehe Absatz

Anzahl i

der Springe

10 15 60

15 20 80

\3H H
o soil 1874 27.02.2024 150 Sportabzeichen - Sei dabei!
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— Seilspringen - Laufschritt

Durchfihrung:

Die Teilnehmer*innen mussen im Laufschritt auf
der Stelle oder in der Fortbewegung, jeweils
abwechselnd mit dem rechten und dem linken
Fuld Uber das Seil springen. Es wird jeweils die
FulRuberquerung gezahlt.

T8V ERLESE%‘ 27.02.2024 150 Sportabzeichen - Sei dabei!

40-49

Laufschritt =
Jogging-Step ohne
Zwischensprung

60

80

20



— Seilspringen - Kreuzdurchschlag

Durchfihrung:
30-39

Die Teilnehmer*innen mussen bei jedem zweiten
Sprung die Arme vor dem Korper kreuzen. ohne Zwischensprung
Hierbei wird jedes Kreuzen der Arme gezahlt. Das
Seil ist bei jedem Sprung (ohne Zwischensprung)
unter den Fufen durchzuschlagen 10

15

20

T8V ERLﬁg}Rlﬁ\m 27.02.2024 150 Sportabzeichen - Sei dabei!



Durchfihrung:

Die Teilnehmer*innen mussen bei jedem Sprung

das Seil zweimal unter den FiRen durchschlagen.

Es wird jede Landung nach dem
/weifachdurchschlag gezahlt. Zwischen den

Doppeldurchsc
Spriinge (Zwisc
Doppeldurchsc

27.02.2024

nlagspringen dirfen maximal 2
nenspringe) ohne

nlag erfolgen.

150 Sportabzeichen - Sei dabei!

— Seilspringen - Doppeldurchschlag

18-29

Doppeldurchschlag

mit oder ohne
Zwischensprung

6.4.6.6
5

10

15

22



Alter

Grundsprung vor-

i widrts mit oder ohne

Zwischensprung

: ODER Galoppsprung
siehe Absatz 6.4.6.1/6.4.6.2
o
Anzahl _ ! —
der Spriinge
25
Alter 18-29

Doppeldurchschlag
mit oder ohne
Zwischensprung

Bronze 5

10

siehe Absatz

Anzahl
der Spriinge
15

Alter 60-69

Grundsprung
vorwarts ohne
Zwischensprung

Element

siehe Absatz

2

Anzahl
der Spriinge G
30
27.02.2024

10-1

Grundsprung
vorwdrts ochne
Zwischensprung

20

30

40
30-39

Kreuzdurchschlag

ohne Zwischensprung :

10

15

20

10-79

12-13

Grundsprung
rickwarts ohne
Zwischensprung

10
20

30

40-49
Laufschritt =

Jogging-Step ohne
Zwischensprung

40
60
80

80-89

14-17

i Kreuzdurchschlag
: ohne Zwischensprung

10
15

20

50-59

Grundsprung
rickwarts ohne
Zwischensprung

10
20
30

ab 90

Grundsprung vorwarts mit oder ohne Zwischensprung

8

14

18

ODER Galoppsprung

6.4.6.1/6.4.6.2

10

12

150 Sportabzeichen - Sei dabei!
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Markierte Strecken (Wendepunkte) Richtung Zellingen

= fUr Laufdisziplinen:
800 m (Ki/Jugend), 3000 m / 10km / 7,5 km (Frauen/Manner)

= fir Radfahr-Disziplinen:
5 /10 km (Ki/Jugend), 20 km (Frauen/Manner)

= Startpunkt: Radweg Hohe Sportheim

O Tipp:
= Kein Erstversuch am Aktions-/Wettkampftag
= Strecke im Vorfeld auf Zeit trainieren
= Nutzt die Ausdauersportgruppe des TSV (Montag und Donnerstag)

24
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— Aktionstage zur Ubung und Priifung

= 09.03.: Schulturnhalle Margetshochheim 10-14 Uhr

Mogliche Ubungen: Gerate-/Bodenturnen - Medizinball -
Standweitsprung - Seilspringen

= 23.03.: Sportplatz Erlabrunn
Disziplinen am Fahrradweg, Sprint, Wurfdisziplinen, Kugelstolsen
* 06./07.03.: Ort offen

= Termin Schwimmbhalle /Badesee fir Schwimmnachweis/
Leistungsabnahme ist noch offen

= Weitere Aktionstage werden kommuniziert

TSV ERLABRUNN 27.02.2024 150 Sportabzeichen - Sei dabei! 26



— Kommunikation / Ubergabe Abzeichen

o
— EUTSCHES
@Egg%ABZE\CHEN

= Veroffentlichungen Gber Social Media / Gemeindeblatt

= Einbeziehung aller Ubungs-/Gruppenleiter/Trainer

= Vorbereitung in den Mannschaften/(Tanz-)Gruppen im Rahmen der
regelmalligen Trainings — Prifer kdnnen gerne zu einem Training
dazukommen

= Ubergabe der Sportabzeichen im Rahmen des Jubildums-
Sommernachtsfestes am Sonntag, den 28.07.
(nachmittags nach dem Festzug)

TSV ERLABRUNN 27.02.2024 150 Sportabzeichen - Sei dabei! 27



"= Man muss nicht vor einem Leistungsnachweis festlegen, ob man
Gold, Silber oder Bronze ablegt
- dies bestimmt die erbrachte Leistung

= Wann bekomme ich Bronze, Silber oder Gold?
" Bronze 4-7 Punkte
= Silber 8-10 Punkte
" Gold 11-12 Punkte

= Wie lange habe ich Zeit meine Leistungen zu erbringen?
— Bis Ende Juni miissen alle Leistungen erbracht sein

= Weitere Fragen?

seil 1874
TSV ERLABRUNN
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