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Allgemeinsport



20m-Sprint
Versuche: 2

Ablauf: Teilnehmer:innen starten im Stehen und laufen zwischen Lichtschranken

Ziel: Bestzeit

Bewertung: bester Versuch zählt

Punkte: max. 10 Punkte

Richtwert: < 3,31 sec = 10 Punkte



Standweitsprung
Versuche: 2

Ablauf: Teilnehmer:innen springen beidbeinig auf eine dünne Matte. 
Schwungholen mit den Armen und das Beugen der Knie sind erlaubt

Ziel: Höchstweite

Bewertung: bester Versuch zählt

Punkte: max. 10 Punkte

Richtwert: > 2,05 m = 10 Punkte
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https://youtu.be/Ku6v6Ber3Ws
https://www.youtube.com/watch?v=jJA8ckWBk80


Sit-Up
Versuche: 1

Ablauf: Die Teilnehmer:innen führen auf einer dünnen Matte sechs Sit-Ups mit 
drei verschiedenen Armhaltungen aus

Ziel: Saubere Ausführung

Bewertung: Gesamtpunkteanzahl

Punkte: max. 10 Punkte
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https://youtu.be/wsjANqDFJc8


Ballkoordination
Versuche: 1

Ablauf: Teilnehmer:innen dribbeln, rollen & werfen den Ball

Ziel: Saubere Ausführung

Bewertung: Gesamtpunkteanzahl

Punkte: max. 10 Punkte

Übungen: • Ball am Boden durch Hütchenslalom rollen 
(Rechtskurve mit linker Hand, Linkskurve mit rechter Hand)

• Ball am Boden durch Hütchenslalom dribbeln 
(Rechtskurve mit linker Hand, Linkskurve mit rechter Hand)

• Ball gegen die Wand werfen und fangen
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https://www.youtube.com/watch?v=jJA8ckWBk80
https://www.youtube.com/watch?v=IJ5wHEpTkL8
https://www.youtube.com/watch?v=N1m3FDZFowU


Laufkoordination
Versuche: 2

Ablauf: Teilnehmer:innen laufen durch die Reifenbahn

Ziel: Saubere Ausführung

Bewertung: Gesamtpunkteanzahl

Punkte: max. 10 Punkte

Variationen: • In jeden Reifen zwei Mal hineinsteigen
• In jeden Reifen ein Mal einbeinig hineinspringen (roter Reifen –

rechter Fuß, blauer Reifen – linker Fuß, gelber Reifen – beidbeinig)
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https://youtube.com/shorts/01I7W9I95sE
https://youtube.com/shorts/15oWc4F4QyI
https://youtube.com/shorts/BGSO1ubHooM


Bumerang-Lauf
Versuche: 2

Ablauf: Teilnehmer:innen starten bei der Matte mit einer Rolle vorwärts und 
laufen rund um die mittlere Stange. Anschließend laufen sie zu einer 
äußeren Hürde, springen darüber, krabbeln darunter zurück, laufen zur 
mittleren Stange und zur nächsten Hürde, wiederholen dies bei der 
letzten Hürde, laufen ein letztes Mal zur mittleren Stange und laufen am 
Ende durch das Ziel.

Ziel: Bestzeit

Bewertung: bester Versuch zählt

Punkte: max. 10 Punkte

Richtwert: < 13,50 sec = 10 Punkte (männlich), < 14,00 sec = 10 Punkte (weiblich)
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https://youtube.com/shorts/V04sdyP2kcw
https://www.youtube.com/watch?v=WRaiCFRInLg


Bodenübungen
Zeit: max. 5 Minuten

Ablauf: Teilnehmer:innen absolvieren verschiedene Bodenübungen

Ziel: Saubere Ausführung

Bewertung: Je Übungsteil, Ausführung, Dehnfähigkeit, Dynamik

Punkte: max. 10 Punkte

Übungen: • Rolle vorwärts
• Rolle rückwärts
• Kopfstand
• Rad
• Zusätzliche Übungen dürfen gerne freiwillig präsentiert werden, sind 

jedoch nicht verpflichtend zu beherrschen (z.B. Handstand)
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https://www.youtube.com/watch?v=Ydl2VnLp9HI
https://www.youtube.com/watch?v=Ydl2VnLp9HI&t=31s
https://www.youtube.com/watch?v=4jRwbR80bxI
https://www.youtube.com/watch?v=Wn0DEiMTvOs
https://www.youtube.com/watch?v=3FafbwMOCiA


Dauerlauf
Versuche: 1

Zeit: 8 Minuten

Ablauf: Teilnehmer:innen laufen rund um das Volleyballfeld 

Ziel: Längste Distanz

Bewertung: Anzahl der Runden

Punkte: max. 10 Punkte

Richtwert: > 29,5 Runden = 10 Punkte
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