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Inhalte/Anforderungen Mittelschule
Sport 30 Min (schr.) ‘ BAE / SOB

Prufungsfach: Dauer der Prufung: ‘ Fachbetreuer:

HINWEIS: Die nachfolgende Zusammenstellung von Fragen hat
das Ziel Prufungsinhalte und die Art der Fragestellung zu
verdeutlichen. Es wird ausdricklich darauf hingewiesen, dass
man nicht davon ausgehen kann, dass lediglich diese Fragen
im QA gestellt werden.

30 Minuten schriftliche Prifung aus den gewéahlten Praxisbereichen:

e Einzelsportart LA, oder GT, oder Gym/Tanz

und

* Mannschaftssportart BB, oder FB

und

e ein allgemeiner Teil GFK (Gesundheit, Fairness, Kooperation)
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Basketball ,ﬁ

1. Regeln l:

a) Was versteht man unter der Zone?
5,80m von der innenkante der Endlinie entfernt; 3,60m lang [=Trapez).

b} Was versteht man unter dem Freiwurfraum?
Zone und Halbkreis vor der Zone; Rodius 1,80m.

¢} Waelche Pl3tze nehmen die Spisler bei einem Freiwurf ain?
3 Abwehrspieler und 2 Angriffspieler nehmen die Pldtze an der markierten Zone ein. Der
Werfer befindet sich an der Freiwurfiinie.

2. Regeln ll:

a)] Wie viele Spieler einer Mannschaft dirfen auf dem Feld stehen?
5 Spieler

b} Wie viele Spieler einer Mannschaft dirfen ausgewechselt werden?
5 Spieler

c] Wann darf ein Spieler das Spielfeld verlassen?

Er darf es nur mit Erloubnis des Schiedsrichters verlassen.

3. Regeln 1l

a) Wie viele Schiedsrichter gibt es normalerweiss?
2 Schiedsrichter

b} Darf ein Schiedsrichter die Entscheidung des anderen Schiedsrichters aufheben?

Nein!

c) Wie beginnt ein Basketballspiel?
Mit einem Sprungball {lump) im Mittelkreis.

d) Wann wird das Spiel mit einem Sprungball fortgesetzt?
Bei Halteball
Bei Unterbrechung ohne Regelverstof (z.B. Ball ist zwischen Korbring und Brett eingekiemmt)
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4. Regeln IV:

a) Wann gilt ein Korb als erzieh?
Wenn ein ,, lebender"” Ball von oben in den Korb fdllt und darin verbleibt oder durchfdilt.

b} Wo wird das 3piel nach einem Korberfolg fortgesetzt?
Von einem beliebigen Punkt auferhalb der Endlinie.

) Wann gibt es eine Verlangerung?
Wenn das Spielergebnis am Ende des letzten Viertels nicht entschieden ist.

5. Regeln V:

a) Wann wird die Spielzeit unterbrochen? [Zeit-Aus)
Regelibertretung
Foul
Halteball
Verzdgerung

Verietzung eines Spielers

b} Wie viele Auszeiten stehen jeder Mannschaft zur Verfigung?
1 in jedem Vierte! der Spielzeit.

B. Regeln Vi:

a) Wann ist ein Spieler im Aus?

Wenn er den Boden ouf oder ouferhalb der Grenzlinien berdhrt.

b} Wann ist der Ball im Aus?
Wenn er einen, im Aus stehenden Spieler oder den Boden im Aus berdhrt.

) Was versteht man unter einem Doppeldribbling?
Wenn ein Spieler ein zweites Mal dribbelt, nachdem er ein Dribbling beendet hat [Demo).

d) Was versteht man unter ginem Schrittfehler?
Laufen mit dem Ball in der Hand unter Missochtung der Schrittregein (2 Kontokte).

7. Regeln Vil

a) Was ist ein Halteball?
Wenn 2 oder mehr Spieler gegnerischer Mannschaften eine oder beide Hande fest am Ball

haben.
b} Was versteht man unter der 3-, 8- und 24-Sekunden-Regel?
3-Sekunden:

# Ein Spieler darf ohne Ball nicht langer als 3 Sekunden in der Zone des Gegners bleiben.
8-Sekunden:

¥ Eine Mannschaft muss innerhalb von & Sekunden ihr Riickfeld verigssen haben.
24-5ekunden:

F Die ballbesitzende Mannschaft muss innerhalb von 24 Sekunden auf den Korb werfen.
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3.

Regel VI

a) Wann spricht man von einem persdnlichen Foul?
Spielerfoul {Kontakt mit Gegner)
Blockieren, Halten

Stofien, Rempeln, Bein stellen, Sperren

b} “Wann spricht man von einem technischen Foul?
Missochtung der Ermahnungen oder Beleidigungen gegenuber dem Schiedsrichter.

c) Wie wird ein Freiwurf ausgefihre?
Werfer muss hinter der Freiwurflinie stehen
Regelgerechte Aufsteliung der anderen Spieler (beachte technisches / absichtiiches Foul!)
Wurf innerhalb von 5 S5ekunden nach Ballerhalt
ggf. Fortsetzung des Spiels

9. Regeln 1X:

10

a) Wie viele Punkte z3hlt ain aus dem Spiel erziglter Korbwurf?
2 Punkte bzw. 2 Punkte (3 Punkte — Linie)

b] Wis viele Punkte z3hlt ein aus einem Freiwurf erzielter Korbwurf?
1 Punkt

c] Wann erhilt eine Mannschaft 3 Punkte fiir einen Kerbwurf?
Wenn der Wurf von auferhalk der 3 — Punkte — Linie (8,25m Abstand) erfolgt ist.

, Technik I:

a) Was versteht man unter einem Sternschritt?
Wenn ein Spieler in Baollbesitz einmal oder dfter mit demselben Fuf in beliehiger Richtung
Schritte macht, wihrend der andere Fuff auf dem Boden bieibt (Spielbein - Standbein).

b] Welche Passarten gibt es beim Basketball?
Beidhandiger Brustdruckpass, beidhdndiger Brustdruckpass ais Bodenpass
{Iberkopfpass, Einhandpass

c) Erkldre die 2 Stopschrittarten?
Schrittstop / Parallelstop wird nach der Ballannahme aus der Bewegung / dem Dribbling
ausgefuhrt.
Parallelstop: gleichzeitiges Landen der Beine
Schrittstop: zeitlich versetztes Landen der Beine
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11. Technik IT:

a) Nenne verschiedens Wurf- bzw. Passarten!
Beidhandiger Brustpass
Einhandpass
{berkopfoass
Pasitionswurf
Sprungwurf
Korbleger
Hakenwurf
Dunking

b) Beschreibe den Positionswurf [Werfen aus dem Stand)!

13,  Technik ITT:

a) Nenne verschiedene Wurfarten!
Beidhandiger Brustpass
Einhandpass
{Iberkopfpass
Pasitionswurf
Sprungwurf
Kaorbleger
Hakenwurf
Dunking

b} Beschreibe den Korlxleger!

13, Technik IV:

a) Erkldre die Begriffe Jump”, .Rebound” und ,Dunking”

Jump: Sprungball
Rebound: Erkampfen des vom Korb bzw. Brett abprallenden Balles nach Fehiwurf des
Gegners.

Dunking: Den Baoil von oben in den Korb legen.
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14. Talktik I:

a)] Welche Spislsysteme kennst du?
Roumdeckung

Manndeckung

b} Benenne mogliche Spielpositionen?
Aufbouspieler (Guide)
Center
Angriffspieler {, offense”)
Abwehrspieler [, defense”)

15. Taktik Il

a) MNenne einige allgemeine taktische Grundregeln!
Karper zwischen Mann {Ball) und Korb
Hin zum Mann am Ball
Freilaufen
Positionswechsel
Finte

Sternschritt

b} Unterscheide die Begriffe Technik und Taktik!
Technik: Gefiihivolles, sicheres Umgehen mit dem Bail.
Taktik: Bewusstes, Uberlegtes Verhalten, planmdgBiges Vorgehen; Mann- und

Roumdeckung
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Fuliball

1. Regeln I

a) Was versteht man unter dem Begriff . Torraum® 2
Torragum ist der Raum vor dem Tor. Von jedem Torpfosten 5,50m zur Aufenlinie
und 5,50 m in das Spieifeld hineingehend.

b) Was versteht man unter dem Begriff | Strafraum™?
Strafroum ist der Raum vor dem Tor, der von jedem Torpfosten 16,50m zur Aufeniinie
und 16,50 m in das Spielfeld misst.

2. ERegeln IT:

a) Wie viele Spieler einer Mannschaft dirfen auf dem Feld stehen?
10 Feldspieler und 1 Torwart

b} Wie viele Spieler einer Mannschaft dirfen ein- und ausgewechselt werden?
Nicht mehr als 3 Spieler. Beim 3. Spieler handelt es sich um den Ersatztorwart. Im
Juniorenbereich 4 Spieler.

c] Unter welchen Bedingungen darf ausgewschselt werden?
Der Schiedsrichter muss vor dem Auswechseln benachrichtigt werden.
Der Auswechselspieler darf nur ouf Zeichen des Schiedsrichters und nachdem der zu
ersetzende Spieler das Spielfeld verlassen hat, das Spielfeld betreten.
Der Auswechselspieler soll das Spielfeld wahrend einer Spielunterbrechung und an der
Mittellinie betreten.

d) Darf em Spieler, der ansgewechselt wurde, noch einmal am Spiel teilnehmen?

MNein, er darf spdter nicht wieder teilnehmen.

3. Regeln I

a) Worauf muss der Schiedsrichter bei der Ausristung der Spieler achten?

Ein Spieler darf nichts tragen, was einen anderen Spieler verletzen kannte.
Die Schuke (Stollen) missen den Vorschriften entsprechen.

b} Was muss bei der Sportbekleidung des Torwarts beriicksichtigt werden?
Er muss eine Sportkleidung trogen, die ihn in der Farbe von den anderen Spielern und vom

Schiedsrichter unterscheidet.

¢} Darf ein Spieler den Platz des Terwarts einnehman?
Ja. wenn
¥ der Schiedsrichter vor dem Wechsel benaochrichtigt wird.
# der Wechsel wahrend einer 5pielunterbrechung durchgefihrt wird.
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4. Regeln IV:

a) 'Was muss der Schiedsrichter vor Beginn eines Spieles lberprifen?
Platzverhalitnisse

Spielerausriistung
Ball

Spielerpdsse

b} Welche Aufgaben haben die Linienrichter?
Sie sollen dem Schiedsrichter anzeigen, welche Mannschaft zum Eckstof, Abstoff und Einwurf
berechtigt ist.
Auferdem sollen sie den Schiedsrichter bei den Regelentscheidungen unterstiitzen.

5. Regeln Wi

a) Wie wird vor Beginn des Spiels bestimmt, welche Mannschaft Anstol hat?
Um den Anstof wird mit einer Miinze gelost. Die Mannschaft, die das Los gewinnt, kann die
Spielhdlfte oder den Anstof wahlen.

b} Werfihrt nach der Halbzeit den Ansto aus?
Die Mannschaft, die zu Beginn des Spieles den Anstof nicht hatte.

¢} Wann bzw. wo entscheidet der Schiedsrichter auf Frei- bzw. Strafsto®?

Freistoj: nach einem Regelverstof auferhalb des Strafraumes.
Ein Freistaf kann auch innerhalb des eigenen Strafroums ousgefihrt werden.
Strafstof: innerhalk des Strafroums (Eifmeter).

G. Regeln WI:

a) Wann gilt ein Tor als erzielt?

Wenn der Ball die Torlinie in vollem Umfang dbergquert hat.

b} “Wann spricht man von ginem Abseits?
Wenn ein Spieler im Augenblick der Boliabgabe ndher der gegrerischen Torlinie ist ais der Ball
und er sich in der gegnerischen Spiefhdifte befindet;
zwei Spieler der gegnerischen Mannschaft (z.B. Torwart und 1 Spieler) nicht ikrer Torlinie
naher sind als er - {, gleiche Héhe gilt nicht als Abseits!*);
der Ball zuletzt von einem Mitspieler beriihrt oder gespielt wurde;
der Ball nicht direkt vom Eckstaf, Abstog, Einwurf oder Schiedsrichterball stammt.
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1. Eegeln VII:

a) Erkldre den Unterschied zwischen direktemn und indirektem Freistol.
Direkt: Der gusfiihrende Spieler kann direkt ein Tor erzielen.
Indirekt: Ein Tor kann nur erzielt werden, wenn neben dem gusfilhrenden Spieler noch
ein zweiter (guch aus der Gegenmannschaft) den Ball berdhrt.

b} Wann bzw. wo entscheidet der Schiedsrichter auf Frei- bzw. Strafsto?

Freisto: nach einem Regelverstoff auferhalb des Strafraumes. Freistof kann auch
innerhalb des eigenen Strafraums ausgefihrt werden.
Strafstof: inmerhalk des Strafraums (Elfmeter).

a. Regeln VIl

a) Wie muss ein Einwurf ausgefihrt werden?
Beide Fiifie des einwerfenden Spielers miissen entweder auf oder hinter der Seitenlinie des
Spielfeldes stehen.

b} Wann wird das Einwurfrecht einer Mannschaft aberkannt und der gegnerischen Mannschaft
zugesprochen?
Wenn ein Spieler den Einwuirf nicht genou an dem Punkt ausfihrt, an dem der Ball die Linie
uberschritten hat oder der Einwurf falsch ausgefiuhrt wird.

¢} Kann aus einem Einwurf direkt ein Tor erzielt werden?

MNein!
9. Regeln 1X:

a) Kann aus einem Eckstof direkt ein Tor erzielt werden?
Ja!

b} Wann wird auf Ecksto® entschieden?
Wenn der Ball zuletzt von einem Spieler der verteidigenden Mannschaft berihrt oder gespielt
wurde und der Ball volistandig dber die Torauslinie geht.

10, Technik I:

a) Menne BallstoBarten!
Innenseitstof
Aufenspannstalfi
Inmenspannstof
Volispannstof
Kopfstog

b} Welche Méglichkeiten der Ballannahme gibt es?
Annaohme mit der 5ohle
Annaohme mit der Innenseite
Annahme mit dem Spann
Annahme mit Oberschenkel, Bauch, Brust oder Kopf
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11.

Technik IT:

a)
k)

c)

Beschreibe den Innenseitstof!
Demonstration am ruhenden Ball
Beschreibe den Vollspann!
Demonstration am ruhenden Ball
Beschreibe den Kopfstoft!
Demonstrafion am rulenden Ball

. Taktik I:

13,

al

b}

al

b}

Welche Spielsysteme gibt es imn FuBball?
4—3—3 - System
4—4 -2 - System
3-5—2-System
3—4—3 - System

Benenne die einzelnen Positionen im 4 - 3 - 3 — System und erkldre die Aufgaben-bereiche!
Libera:

¥ freier Mann mit Ubersicht, Organisation der Abwehr, Beginn des Spieloufbaues.
Verteidiger (links/Mitte/reches):

¥ Roum- oder Manndeckung, einschalten in den Angriff.

Mittelfeld (hinten, Mitte, vorne):

F Spielgestaltung.

Mittelstiirmer / Rechtsaufen / Linksaufen:

F  Angriff, Abwehr.

Taktik Il:

Welche speziellen Faktoren miissen bei der Taktik im Fulball berdcksichtigt werden?
Konditionelle und technische Fdhigkeiten des Gegners

Taktischer Plan des Gegners Spielsituation (Freisto, Eckstaf etc.)

Spielstand

Witterung

Piatzverhaltnisse

Spieisystem [Gegner - eigene Mannschaft)

Unterscheide die Begriffe Technik und Taktik!
Technik: Gefiihivalles Umgehen mit dem Ball.
Taktik: Bewusstes, uberlegtes Verhalten, planmafiges Vorgehen.
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14,

Taktik IlI:

15,

a)

b}

a)

bj

Menne esinige allgemeine taktische Grundregeln!
Karper zwischen Mann und Ball

Hin zum Mann am Ball

Keinen Ball springen lassen

Dem Ball entgegenlaufen

Unterscheide die Begriffe Technik und Taktik!

Technik: Gefiihlvalles Umgehen mit dem Ball.
Taktik: Bewusstes, uberlegtes Verhalten, planmafiges Vorgehen.
Taktik IV:

Erklare das Verhalten mmf Ball!

Ballannahme
Bailfihrung
Genaues Zuspiel

Erkldre das Verhalten ohne Ball!
Freilaufen

Positionswechsel
Roumausnutzung
Mann- / Roumdeckung
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v
Gesundheit. Fairness. Kooperation A

1. Herzfrequenz I:

4)  Wo kamnn man den Puls am besten messen?
Am Handgelenk
iAn der Halsschlagader)

B} Was musst du beim Pulsmessen beachten?
Messung am Handgelenk oder an der Halsschlagader.
Nicht mit dem Daumen messen.
Anzahl der Herzschlige 15 Selunden (10 Selunden) lang zihlen
und mit 4 (mit §) multiplizieren.
Ruhepuls am Morgen (nach dem Aufwachen) messen.
Belastungspuls wird sofort nach der Belastung gemessen.

c) Erklire die Begnffe  Ruhepuls™ und . Erholungspuls™
Ruhepuls:
¥ wird am Morgen gemessen.
F ca 60— 80 Schligen (bei Ausdauertrainierten niedriger ca. 40 5./ Min.)
#  zu hoher Ruhepuls kann auf Ubsrtraining hinweisen.

Erholungspuils:

e Nach der 1. Minute (trainiert): ca. 35 Schldge pro Minute weniger.
= Nach 3 Minuten solite der Puls unter 110 Schidge pro Minute liegen.
:-" Je schneller der Puls zuriickgeht, desto besser ist der Trainingszustand.

M Herzfrequenz IT:

a) Was musst du beim Pulsmessen beachten?
Messung am Handgelenk oder an der Halsschlagader.
Nicht mit dem Daumen messen.
Anzahl der Herzschlige 15 Selunden (10 Selunden) lang zihlen
und mit 4 (mit &) multiplizieren.
Ruhepuls am Margen (nach dem Aufwachen) messen.
Belastungspuls wird sofort nach der Belastung gemessen.

L) Erklire den Begniff | Belastungspuls™

Belashmgspuls:
#  Der Puls wird wahrend bzw. sofort nach einer Belastung gemessen.
¥ Maximalpuls (trainiert): bis zu 200 - 220 Schldge pro

Minute
#  Hohe Belastungen (anaevober Bereich):  iiber 170 Schldge pro Minute
®  Mirtlere Belostungen (aerob — anaerob):  ca. 150 - 170 Schiage pro Minuta
¥  Niedrige Belastungen (aerober Bergich):  ca. 130 — 150 Schidge pro Minute

c}  Warum ist die Pulskontrolle bei sportlicher Betatigung unbedingt notwendig?
Extremwerte sind ein Warnsignal fiir evtl Uberlastung fiir organische Fehler
bzw. Schwdchen. Dies gilt insbesonders filr das Herz- und EKreislaufiystem.
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Warum atmest du bei einer Belastung schneller?

Der Edrper brauchr bei Belastung w.a. Sauersioff (03, um Energie bereitstellen

zu kénnen. Uber die Lunge gelangt Sauerstoff in das Blut und somit in die Muskeln.
Das Abfallprodukt Eohlendioxid (CO0 ) wird iiber die Lunge ausgeatmet. Je schneller

du ammest, desto mehr Sauersioff gelangt in den Kdrper.

Warum erhdht sich bei einer Belastung dein Pulsschlag?
Die Muskeln bendtigen bei grdferer Belastung mehr Nihrsiaffe (Kohlenhydrate,
Sauerstaff, u.a ), die vom Blur ransportiert werden. Um mehr Blur bewegen u

muss das Herzs schneller schlagen. Der Puls erhdht sich dadurch.

3. Herzfrequenz ITI:
a)
b)

kdnnen,
c)

Warum schwitzt du bei einer Belastung?

Der Kdrper erzeugt bei einer Belastung Wirme, die an das Blut abgegeben wird.
Damit der Edrper nicht libsrhiizt, muss das Blur gekiihlt werden. Dies geschieht an
der Oberflache der Haut (Luftiaihlung / Eennzeichen: u.a. roter Kopfi. Bei grofier
Belastung bzw. groffer Hitze (Sauna) wird die Warme auch iiber den Schweifd
verdunstet (Wasserkiihlung).

4. Training I:

a)

b)

c)

Erklire den smnvollen Aufban einer Sportstunde / emes Traimings!

Allgemeine Erwdrmung:

¥ Die kdrperlichen und geistigen Vorausseizungen werden fiir eine spiitere
Eelasnung vorbereiter. Ex findet z.B. eine allgemeine Erwirmung des Herz -
Ereislauf — Syscems, eing Erhéhung der Reaktionsfahigkeit, eine Verbesserung
der Koordination statt.

Maglichkeiten: kleine Spiele, Warmlaufen, u.a.

Spezielle Erwirmung:

#  Die Muskeln, Sehnen und Béinder werden 2 B. durch Spetching gedahnt.
Dadurch kann man sowohl Verletzungen vermeiden, als auch eine hdhere
Leistungsfihigheit der Muskeln erzislen.

Hauptteil:

#  Im Haupiteil erlernen oder verbersern die Schiiler eine Technik oder Taktik
(z.B. Uben der Hochsprungtechnik Flop).

Anwendung:

#  Das Erlemte wird hier im Spiel oder im Wetthampf angewendet
{z.B. Hochsprungwettkampf)

Ausklang:

#  Durch sin Abwdrmen kann man Muskslkater verhindern und ist von der
Eelasmung schneller erholt.

Maéglichkeiten: lockeres Lanfen, Stretching, Entspannungsiibungen.

Was versteht man unter einem Zirkeltraining (Circuitiraining)?

Trainieren bzw. Uben nach dem Intervallprinzip an verschiedenen Stafionen
{im Ereis angeordnet).

Abwechseln zwischen Belastung und Entsponnung (z.8. 20 sec. Uben 30 sec. Pause).

Muskelgruppen werden im Wechsel belaster.

Nenne eine Ubung zu Dehmung einer Oberkérpermuskulatur!
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5. Training IT:

a) Erkldre den Begriff ,Kraft” an gesigneten Beispielen!

Maximalkraft:

F grdfftmdgliche Kraft, die man ouf einen Widerstand agusuben kann
{z.B.: Gewichtheben, Kugelstafien)

Schnellkraft:

¥ Kraft einen Widerstand mdglichst schnell Gberwinden zu kénnen
(z.B.: Speerwerfen, Ballwurf)

Kraftousdauer:

F Kraft einen Widerstond mdglichst ousdouwernd Gberwinden zu kdnnen

{z.B.: Skifahren, Schiefen)

bl  Wie kann ich meine Sprungkraft verbessern?
Maximalkrafttraining der Beine
Spriinge (Loufsprung, Froschsprung, u.a.)

Techniktraining

c) Menne eine Ubung zur Dehnung der Beinmuskulatur!
Waden:

Beinvorderseite:
Beinrdckseite:

B. Training Iz

a) Erkldre den Begriff ,Schnelligkeit” an einem gesigneten Beispisl!
Schnelligkeit:

F Fahigkeit, eine Bewegung mdglichst schnell gusfiuhren zu kdnnen.
{z.B.: Sprinten)

bl  Wie kann ich Schnelligkeit trainieren?
Krafttraining
Kurze Sprints (z.B. 30m fliegend)
Techniktraining

c] Menne eine Ubung zur Dehnung der Armmuskulatur!
Vordere Armmuskulatur {Bizeps)

Hintere Armmuskulatur (Trizeps)
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7. Training IV:

a) Erkldre den Begriff ,Ausdauer” an einem geeigneten Beispial!

Ausdauer:

¥ Fahigkeit, der kdrperlichen und geistigen Ermddung zu widerstehen
{z.B.: Marathenldufer, Radfahrer]

b) Wie kann ich Ausdauer trainieren?

Minutenldufe: (1-2-3-4-5-4—-3—-2—1- Minuten)
Dauerldufe: (ca. 45 Min. Joggen)
Fahrtspiele: (Wechsel van langsamen und schneilerem Joggen)

c) Menne eine Ubung zur Kraftigung der Bauchmuskulatur!

5. Training V:
a)  MNemne und erklare kurz die wichtigsten Haltungsschwichen im Rumpfhereich!

Rundriicken: starke Kritmmung des Riickens, Eimsinken des Brusthorbes,
vorgelagerte Schultern, Fliigelschultern
Hohlkreuz: verstirktes Hohlkreuz, Beckenkippung nach vorne,
Sholiose: seitliche Halhmgsabweichung der Wirbelsdule
b) Beschreibe vorbeugende Mafnahmen zur Verhinderung von Haltungsschwichen!
Rundriicken: Dehnung der Brustmuskulatur, Krdaftigung der

Riickenmuskulatur
{Rautenmusieln)

Hohllreuz: Dehnung der Hiiftheuger, Erdftigung der Bauchmusiulatur und
Rilckenstrecker
Skoliose: Eriftigung der Riickensirecker, Einlagen in Schuhe

¢} Nemne eine Kriftisungsiibung fiir Banch oder Ridcken!
d) Nenne eine Dehmungsiibung fiir Hiftbeuger oder Brust!

9. Training VI:

a) Nemne mnd erklare kurz die wichtigsten Haltungsschwiichen im Fufibereich!

Spreizfuf: Senkung des Quergewdlbes = Vorfiyfiverbreiterung
Flargfuf: Senkung des Langsgewdlbes
Enickfuf: Enick zwischen dem Sprungbein und Fersenbein

b) Beschreibe vorbeugende Mafnahmen zur Verhinderung von Fubschwichen
geeignetes Schubwerk: fufgerechie Schuhform, ausreichend Ddmpfung, gute
Stabilitdt,
kceine hohen Absdtze, u.a.
Erafiigung der Zehenbeuger und —sirecker, Schienbeinmuskulatur, u.a.
Dehnung der Wadenmusiulatur, u.a.
EBarfufilaufen
Uberbelastung vermeiden: langes Stehen, Ubergewicht, w.a.
¢} Zeige Ubungen zur Vermeidung von Fulischwachen!
Greifen von Tiichern mit den Zehen
EBallengang, Fersengang, Innengang, Aufiengang
Gehen aufversch. Untergrund
Einbeinstand auf weichem Untergrund / Balancisrgerat
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10. Training VIT:

a) Nemne Maglichkeiten zur Vermeidung von Haltungsschwiichen!

b)

11.

richtiges Sitzen

richtiges Heben

Barfuflaufen

gFeeignetes Schubwerk

aufrechier Gang

gesundheiisorieniiertes Bewegen )

Ubegrbelasmung vermeiden: langes Stehen, Ubergewicht, n.a.

Was musst du beim Sitzen und Heben beachten?

Sitzen: der Edrpergrifie angepassier Stubl und Schreibiisch, Fiife sind voll am

Boden, Sitzen auf den Sitzheinhdckern, Riicken gerade, Schultern nach

hinten ziehen, wenig anlehnen, wa.

Heben: Riicken gerade, Arme gesmeclt, Beine gebeugt, Gewicht wird mit der

Beinkraft gehoben

Sicherheit It

a)

b)

Nemne verschiedene MabBnahmen zur Unfallverhiitung beim Sportunterncht!
Ablegen von Schmuck efc.

Eeine KEaugummis, efc.

Ordnung im Gerdteraum

Richiiger Transport der Gerite

Ubearpriifen der Gerate nach dem Aufbau

Sicherung durch Matten / Helfer

Eonzentration (Ruhe) vor und wihvend des Ubens

Sportlich faires Verhalren

Benutzung der Gerite nur in Anwesenheit des Lehrers bzw. Ubungsleiters

Was verstehst du unter Hygiene beim Sportunterricht?
Angepasste Sportkleidung (Wetterverhdltmisse, Sportart, usw.)
Sportschuhe (Grafe, Dampfimg, Stabilitat, wa)

EBei ansteckenden Erankheiten Sporfunterricht vermeiden.
Duschen nach dem Sportuntervichr.

Duschen vor und nach dem Schwimmen

Hygienemafnahmen vor dem Schwimmen beachien (Schminke, Menstruation, u.a.)



QA-2013 D= g -

Inhalte/Anforderungen Mittelschule &~ Roth

12,

Gesundheit und Erndhrung 1=

a)

bj

13,

Menne Faktoren, die der sportlichen Leistungsfahigkeit schaden!

- Bewegungsmangel

- Drogen (Rauchen, Alkohol, Dopingmittel, v.a.)

- falsche Erndhrung (einseitig, dbermdfig, fettreich, u.a.)

- ungeeignete Sportausristung (nicht sportartgerecht, unpraktisch, u.a.)

- faisches Training (falsche Trainingshdufigkeit, kein Aufwdrmen und Abwarmen,
falsche Trainingsintensitdt, u.a.)

- fehlende Erholung (zu wenig Schiaf, zu kurze Verletzungspausen,
Trainingsabstande, u.a.)
Wie solite sich ein Sportler erndhren?
viele Kohlenhydrate (ca. 60%): Nudein, Kartoffeln, u.a.
EiweiR (ca. 30%): Milchprodukte, Fisch, Fleisch
Fette (ca. 10%): Oiivendl, Avacado, w.a.
Vitamine: Obst, Gemuse

Mineralstaffe: Magnesium, Calcium, wa.

Gesundheit und Ernahrung Il

a)

b}

Menne Faktoren, welche die sportliche Leistungsfahigkeit fordern!
sinnvoller Trainingsaufbau (Auf- und Abwérmen, sinnvolle regelmdfige
Trainingsplanung, u.a.)

keine Drogen (Alkohal, Rouchen, u.a.)

richtige Erndhrung (vielseitig, fettarm, kohlenhydratreich, u.a.)
gute Sportousristung (gute Schuhe, 5ki, u.a.)

gezieltes, gesundheitsorientiertes Training

geniigend Erholung (Schlaf, Verletzungspausen, w.a.)

auf die Signale des Kdrpers hiren

Wie solite sich ein Sportler erndhren?

Viele Kohlehydrate {ca. 60%): Nudeln, Kartoffeln, u.a.

EiweiR [ca. 30%): Milchprodukte, Fisch, Fleisch
Fette [ca. 10%): Olivendl, Avocado, u.o.
Vitamine: Obst, Gemuse
Mineraistoffe: Mognesium, Calcium, u.a.

14. Gesundheitlll

a)

Warum sagt der Arzt, Schwimmen ist noch gesiinder als Radfahren oder Joggen?

Jeder gleichmdfiz und nicht iibertriebene Bewegungrablanf fordert die
Muskelbildung, siarkt die Atmung und den Ereislauf Beim Radfahren ist der
Bewegungsablaufund der Muskeleinsatz allerdings sehr eiseifie. Da ist die
EBeweggung beim Joggen vielseitiger, doch die Gelenke und vor allem die Wirbelsdule
werden auf harfem Untergrund bow. durch schlechtes Schuhwerk siark belastet.
Beim ruhigen Dauerschwimmen wird durch den Wasseraufirieb vor allem die
Wirbelzdule entlastet. Dafiir werden aber nahezu alle Muskelgruppen des Karpers
beansprucht, die Ammung vertigft und so Herz und Eveislouf andouernd gestirks,
aber nur wenn man Schwimmer ist und die Schwimmbewegungen einigermafen
beherrscht. Bei Nichischwimmern eder starker Wasserangst verkvampft sich die
Muskulamr und die Wirbelsiule kann Schaden nehmen.
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15, Umwelt:
a] Menne Sportarten, welche die Umwelt belasten kinnen!

Mountainbike fohren im Wald
Inkiner fahren in der Fufgangerzone (z.B. Gefahrdung onderer)
Skifahren
Tourengehen
Bergwandern
Joggen querfeldein
Motorsportarten
b] Menne umweltschonende Verhaltensregeln!
Skifahren:
Nicht die Piste / Loipe verlassen
Keinen Abfali liegen lassen
P Keine Wildtiere aufschrecken
Joggen / Mountainbike fahren im Wald:

= Die Laufwege nicht verlassen

3
.

= Keine Wildtiere aufschrecken
P Keinen Abfall liegen lassen
16, Fairmess — Kooperation |

a) Was versteht man unter ,Fair Play™?
- Anerkennung der Leistung des Anderen
- Unterstiitzen und Helfen der Sportier
- Einhaiten der Regeln
- Faires Verhalten gegendber den Schiedsrichtern
b}  Erkldre ,Fairness und Kooperation® an einem selbstgewahlten Beispiel

17. Fairmess — Kooperation |l

a)l  Woelche sozialen Verhaltensweisen erlebt der Mensch durch das |, Sporttreiben®?

Menne 4 und erkldre diese!
- Spaf, Freude, Kommunikation und Kooperation, Geselligkeit und Gemeinschaft
- Gewinn von Selbstbewusstsein und Selbstvertraven
- Erfahren und verbessern der Selbsteinschdtzung
- Aggressionsabbau
- Anerkennung
- Wohibefinden
- Wissen um die kdrperliche, geistige und soziale Gesundheit

13, Sport und Moral

al Erklére das Sprichwort .Sport ist Mord®
b} Mimm zu der Dopingproblematik im Sport Stellung!
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Turnen an Geraten \ﬁ?

1. Allgemeines:
a)Welche sportlichen und charakterlichen Voraussetzungen brauchst du beim Tumen?

Sportliche Eigenschaften: Beweglichkeit, Schnelligheit, Ausdauer, Eraft, Spannung,
Gleichgewichisgefiihl, Ripythmisierungsfihigheit
Charaktereigenschaften: Fleifl, Disziplin, Leistungswille, Mus, Selbstvertrauen

b/Nenne vier Schulsportgerite und jeweils eine dazugehérizge Uhung!

Boden: Handstandiiberschlag

Reck: Felgaufrchwung

Sprung: Hocke iiber den Easten ldngs

Barren: Eippe in den Gritschsiiz

Stufenbarren: Sprung in den Stiitz — Uberspreizen in den Schwebesitz -
Hockwende

Schwebebalken: Radwende
c)Was verstehst du unter | Sicherm™ und . Helfen™?

-Sichern: Bereitstehen, um eingreifen zu konnen, damit sich der Ubende nicht
verletzt.

-Helfen: Aktiver Emgriff durch den Helfer in den Bewegungsablauf, damit eine
LUbung gelingt oder erleichtert wird.

d)5telle an einem Gerat deiner Wahl eine dreiteilige Kiir zusammen.
e)Was ist der Unterschied zwischen einer Pflichtilbung und einer Kiir?

Pflichriibung: Anzahl der Ubungsteile und Abfolee sind vorgeschrieben und diirfen
nicht gedndert werden.

Kiir: Anzahl der Ubungsteile und Abfolge stellt der Turner / die Turnerin selbst
TUSTHMEN.

fiNenne zwei wichtige Helfergriffe, erklire sie und zib dazu eine passende Ubung an.

- Elammergrifi- Beide Hinde greifen aufeinander zu und umfassen dabei z.B. bei der
Hocke den Oberarm, beim Handsiand den Oberschenkel des Ubenden.

- Drehgriff: Zwei Helfer stehen z. B. beim Salto oder Uberschlag rechts und links
neben dem Ubsnden. Dig Handflache der Innenarmhand des Helfers zeigt nach oben

und greift dann am Oberarm des Ubenden zu. Die andere Hand wird hinter den
Oberarm gelegt. 4
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g)Erklire folzende Begriffe in der Tumsprache und zeichne den Ubenden mit einem
entsprechenden Pfeil B (Spitze 1st Blicknichfung) in seiner Stellung zum Gerit.

- vorlings | |

Die Edrpervorderseite ist dem Gerdt ugewandt. Das Gerdt ist vor dem Turnenden.

-ricklings [ |

Die Korperriickseite ist dem Gerdt zugewandt. Das Gerdt ist hinter dem Turnenden.

- seitlings [ |

Linke oder rechte Kdrperflankenseite ist dem Gerdt zugewandt Das Gerdr ist links oder
rechis neben dem Turnenden.

2. Reck und Smfenbarren:

a)MNenne zwel verschiedene Griffarten am Feck oder am Stufenbarren!

Risigriff: Mit beiden Handen von oben greifen,
Daumen unter der Stange / dem Holm.
Eammgriff: Mit beiden Hinden von unien greifen,

Daumen zeigen cum Gesicht des Turners

1. Barren:

a)Erklire den Unterschied zwischen einer Kehre und einer Wende am Barren!
Eshre: Abgang durch Schwung nach vorn iiber einen Holm zum Stand neben
das Gerdt.
Wende: Abgang durch Schwung nach hinten iiber einen Holm zum Stand neben
das Gerdt.

2. Bodenturnen:

a)MNenne die Hauptfehler beim Handstand!
KEinn wird auf die Brust gelegt
Arme sind gebengt
Hohlkreuz
Zu geringes / zu starkes Schwung holen

b)Wie kann man sie vermeiden?

c)Erlautere eine Ubungsreihe, die zum Handstandiiberschlag fiihrt!
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djNenne drei Hauptfehler beim Handstand und gib an, wie sie vermieden oder behoben
werden kinnen.
- Eopfwird in den Nacken gelegt — Kopf in natiirliche Verlingsrung der Wirbelsdule
- Arme sind gebeugt — Abdruckibungen mit zwei Farmern
- zu geringes Schwung holen — Abdruck von kleinem Kasten
- Hohlireuz und Uberschlag — Bauch- und Gesafspannung, Armabdruckiibungen
e)Erlautere eine ﬂ'bungsreihe: die zum Fad fihrt.
Scherhamdstand — Scherhandstand iiber mehrere Langbdnke — Scherhandstand iiber
Muattengassen mit ¥ Drehung — Rad itber Zouberschnur mit Weiterdrehen

3. Sprung:
a) Was musst du beachten, wemn du die Hocke tiber den Langskasten springst?

b) Nenne zwel Absprunghilfen!
Reutherbrett, Mini-Trampolin

c) Nenne zwel Spnmggerite!
Bock, Easten, Pferd

d) Nenne die Bewegungsphasen bei den Stiitzspriingen.
Anlauf - Absprung — erste Flugphase — Stiizphase — zweite Flugphase — Landung

4. Balanciergerite:

a)Welche Bewegungsrichtungen sind auf einer umgedrehten Langbank oder einem
Schwebebalken méglich?
- Vorwdrts
- riickwirts
- sefiwdrts

b)Nenne vier gymnastische Elemente auf den Balanciergeraten:
gehen, federn, hipfen, springen, drehen
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Gvmnastik und Tanz

1. Handgeriite I:
a) Nemne verschiedene Handgerite!

Ball
EBand
Seil
Reifen
b} Welche gnindlegenden Bewegungsfertigkeiten kennst du fiir diese Gerdte?
Ball: Rollen, Prellen, Werfen, Fangen, Balancieren
EBand: Schwimge, Ereisschwinge, Achterschwiings, Schlagen, Spirale
Seil: Springen, Schwingen, Laufen, Hiipfen

Reifen: Rollen, Werfen, Fangen, Drehen, Schwingen, Kreizen

c)  Welche Fehler konnen dir bei der Ausfithnng einer Bandgymnastik unterlaufen?
Enotenbildung
Enallen des Bandes
Umwickeln des Edrpers
Eeine gleichbleibende Dymamik

3. Ehvihmus I:

a) Mit welchen akustischen Klanggesten und elementaren Instrumenten kann eine
Bewemmgsform rhythmisch begleitet werden?

Klanggesien: Schnalzen, Stampfen, Klatschen, Patschen
Instruments: Handirommel, Bonga, Pauke, Triangel, Glocken,
Schellenrasseln

b} Versuche folgende Bewegungsformen zu begleiten!
Gehen, Laufen, Hiipfen, Springen

. Ausik I:

a) Erklare den Square Dance! (Kulturelles, Aufstellungsformen na)
b} Was ist ein Caller?
¢} Nenne einige Figuren des Square Dance!

Ladies Chain

Dosado

Circle Right / Left

Star Right / Left

Ry

d) Erklare den . Breakedance™! (Herkunfitsland, Grundschritt, Figuren, wa.)

8. Nenne drei Eaumebenen und beschreibe sie.

Horizontal:  waagrechi iiber den Edrper bzw. um den Edrper herum
Frontal: vor dem Edrper
Sagittal: seitlich neben dem Edrper
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9. Welche Aufstellungsformen (paarweise) kennst du 7
Gegeniiber: Frontalstellung
Gegeneinander: seitlich versetzt gegeniiber
Nebenemander: Seitstellung
Hintereinander.
10. Welche Gruppenaufstellungen kennst du, beschreibe sie kurz.
Reihe chintereinander),
Linie (nebeneinander),
Guasse (gegenilber),
Fersetzte Reihe (hinterefnander verseizt, , auf Lilcke "),
Inmenstimireis (Kreislinie, Blick nach innen),
Blockaufstellung,
F-Stellung
11. Erklire die normale Tanzrichtung.
Die iibliche Tanzrichtung ist immer entgegen dem Uhrzeigersinn (im Ersis recht
herum von innen gesehen). Abweichungen davon miiszen immer angegeben werden.
12. Welche zwei Takte kennst Din?
3/4 Takt (Walzer) und den 4/4 Taki (Galopp)
13. Welche gesundheitlichen Wirkungen hat Gymnastik und Tanz?
Verbesserung der aeroben Ausdauer, der Eraftausdauer, der Eoordination und der
gigenan Kreativitir.
14. Welche sozialen Fihigkeiten werden geschult?
Eompromisse schligfen, Aufgaben iibernehmen, eigene Meinung dufern oder auch
zuriickhalten, Eritik sachlich dufern und entgegennehmen, fair den anderen gegeniiber,
ein Miteinander!
15. Was verstelt man unter Improvisation?

Aus dem Stehgraif heraus

Darstellung eines bestimmten Themas
Variieren bestimmier Bewegungsformen
Spontane tdnzerische Darstellung

16. Was versteht man unter Choreographie?

17,

Genaue Planmung und Einiibung eines Tanzes
Entwurfund Gestaltung

YWas heifft Isolation? Nenne ein Beispiel!

Edrperteile werden unabhingig voneinander bewegt, b Beckenverschiebung nach
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18,

MNenne die 5 Tanzsruppen

19,

Folklore: Eols, Square

Ethnischer Tanz: Afro, Indischer Tanz
Eiinstlerischer Tanz: Jazz, Balleft Moderm Dance
Gesellschafistanz:  Walzer Foxtroft, usw.

BRock'n Roll:

Moderner Tanz: Techno, Hip-Hop, Breakdance

Zu welcher Gruppe von Tinzen gehirt Hip-Hop und Break?

Modemer Tanz

. Was heift Break. und woher stammt der Tanz?

Ereak = Liicke, Unterbrechung
Entstand Ende der 70er in den Gettos der Bronx, getanzt von schwarzen Jugendlichen

. Was ist Rope Skipping 7

L]
(=

Eine neue Form des Seilspringens.
Merimale sind geringe Sprunghdhe, konditionsstarices und akrobatisches Springen,
Parmer- und Gruppenformen

. Erklire die Fachausdriicke Tap. Kick, Eneelift, Flex und Chassé.

[
Tt

Tap: ein unbelastetes Aufietzen = B. der Fufispitze
Eick: ein Anheben des Unterschenkel nach vorne
Eneelift: gin Heben des Enies vorwdris

Chasseé: Nachstellschritt

. Was sind Pironetten?

Alle embeinig, im Ballenstand ausgefiihrren Drehungen.
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Leichtathletik

#

Weitsprungz I;

a)

b)

b)

Welche Weitsprungtechniken gibt es?
Schrittsprung
Hangsprung

Laufprung
Nenne die vier Phasen des Weitsprungs!
Anlauf

Absprung
Flug
Landung

Beschreibe den Schrittsprung!

2. Weitsprung IT:

a)

b)

c)

Welche Weitsprungtechniken gibt es?
Schrittsprung / Hangsprung / Laufsprung

Nenne die vier Phasen des Weitsprungs!
Anlauf / Absprung / Flug / Landung

Beschreibe den Hangsprung!

Weitsprung II1:

a)

b)

c)

Welche Weitsprungtechniken gibt es?
Schriftsprung
Hangsprung

Laufiprung
WNenne die vier Phaszen des Weitsprungs!

Anlauf

Absprung
Flug
Landung

Beschreibe den Laufsprung!
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4

h

al

b)

c)

Weitsprung IV:

Wie wird die Weite beim Sprung gemessen?
Gemessen wird der senkrechie Abstand des hintersten Eindruckes des Springers
bis zum vordersten Balkenrand.
Wann zihlt ein Sprung als Fehlversuch?
Wenn der Absprungpunkt iiber der vordersten Kante des Sprungbalkens lisgt
Ferlassen der Sprunganlage seitlich
Zurtickgehen in der Sprunggrube
Warum soll ein Springer seinen Anlaunfpunkt markieren?
Damit er beim Ubertreten oder zu fiiihem Absprung seinen Ablmufpunkt nach hinten
bzw. vorne verlegen kann.

Hochsprung I

a)

b)

€]

Welche Hochsprungtechniken unterscheidet man?
Scherensprung

Straddle

Flap

Nemne die vier Phasen des Hochsprungs!
Anlauf

Absprung

Flug

Landung

Beschreibe den S5cherensprung!

Hochsprung IT:

a)

b)

c}
d)

Welche Hochsprungtechniken unterscheidet man?
Scherensprung / Straddle / Flop

Nemne die vier Phasen des Hochsprungs!
Anlauf/ Absprung / Flug / Landung

Beschreibe den Flop!

Hochsprung 1i:

a)

b)

Wann ist ein Sprung ungiiltig?

Zeiniberschreitung fiir emen Versuch (90 sec )

Reifien der Latte

Uniterlaufen der Latte (Beriihren der Anlage fenseits der senkrechien Projektion der
Latte zum Boden)

Beidbeiniger Absprung

Welche Entscheidung wird bei gleicher Wettkampfleistung fiir die bessere
Platzierung gefillt?

Reihenfolge:

#  TVersuchszahl der zuletzt iibersprungenen Héihe

¥ Gesamizahl der Fehlversuche

= Gesamtzahl aller Versuche
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g. Wurf [ Stol I

a)

b)

cl

Welche Wurf- bzw. StoBarten kann man unterscheiden?
Kugelstofi

Speerwurf

Diskuswurf

Hammerwurf

Ballwurf

Schleuderbalbwurf

Wenne die vier Phazen beim Kugelstof!
Auftakt

Angleiten

Ausstofien

Umspringen

Beschreibe den Standstol (KugelstoB)!

9. Wurf [ Stol Il:

a)

b)

c)

Welche Wurf- bzw. StoRarten kann man unterscheiden?
Kugelstofi

Spesrwurf

Diskuswurf

Hammerwurf

Ballwwrf

Schleuderballwurf

Nemne die vier Phasen beim Ballwurf!
Anlauf

Riickfithrung / Impulsschritt

Abwurf

Abfangen

Beschreibe den Ballwurf!

10. Wurf [ Stol 1lI:

a)

b)

c)

Nenne die drei wichtigsten Kennzeichen der Wettkampfanlage beim KugelstoR!
Stofkreis

Balken

Sektor (40°)

Wie wird die Weite beim Kugelstoft gemessen?
Einschlagstelle = Nullpunkt

Mafband wird iiber die Mittelpunkt des Stofkreises gelegt
Abgelesen wird an der Innenkante des Stofibalkens

Wann mlt ein Versuch als ungiiltig?
Ballwurf:

F Be- oder Ubertreten der Abwurfiinie
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Eugelsiof: B
¥ EBe- oder Ubertreten des Stofibalkens oder des Ereisringes
Verlassen des Kreises vor der Mittellinie

Verlassen des Kreises aus unsicherem Stand

Werfen der Eugel

Landung der Eugel auferhalb oder auf der Sekiorlinie

L

10. Laufl:

a) MNemne verschiedene Laufdisziplinen (Kurzstrecke Mittelstrecke Tangstrecke)!
Eurzsirecke: J0m /7 3m /S 100m /£ 100m Hipden / 110m Hitrden / 200m / 400m
Mirntelstrecke: 800m 7 1000m / 1300m / 2000m / 2000m Hindernis
Langstrecke: 5000m 7 10000m / Marathon (ca. 42k}

Staffellmufs: iz.B. 4 x 100m; 4 x 400m)

b} MNemne die zweil Phazen beim Lauf!
Stiitzphase
Flugphase

¢} Beschreibe den Hochstart!

11. LaufII:

a) Nemne verschiedene Laufdisziplinen (Kurzstrecke Mittelstrecke Tangstrecke)!
Eurzstrecks: 50m /7 5m / 100m £ 100m Hiivden / 110m Hitrden / 200m / 400m
Mittelstrecke: 800m / 1000m 7 1300m / 2000m Hindernis
Langstrecks: J000m 7 10000m / Marathon (ca. 42km)

Staffellaufe: iz.B. 4 x 100m; 4 x 400m}

b) Welche Startméglichkeiten unterscheidet man?
Hochstart
Tiefstart

c) Beschreibe den Tiefstart!

12, LaufIIT:
a) Wie lautet das Startkommando bei den Laufdisziplinen?
Eurzstrecken: LAuf die Plitze™ — | Fertig®” — , Los™ (bzw. ,, Schuss*)!

Mirtel- und Langsirecken: | Aufdie Flitze” —  Los® (bzw. |, Schuss")!

b) Wann wird ein Lanfer aus dem Wetthampf ausgeschlossen?
Beim 2. Fehlstart
EBeim Verlassen der Laufbahn
EBehindern eines anderen Wetthimpfers
Bei Staffelldufen: Stabwechsel auferhalb des Wechselraumes
Bei Hindernisldufen: absichiliches Umstofen einer Hiirde, seitliches Vorbeilaufen

c) Bei welchen Tanfdisziplinen muss in Bahnen gelanfen werden?
Bei allen Kurzstreckendisziplinen.



