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ZEIG DEIN SPORTTALENT!

Sehr geehrte Trainerinnen und Trainer,

die Landesjugendspiele (LIS) des Landessportbundes Sachsen e.V. in den
Sommersportarten finden 2025 statt. Fir uns als Landeruderverband sind sie im Rahmen
der Zielvereinbarung mit dem Landessportbund Sachsen ein wichtiger Inhalt. Bei der
Ausgestaltung der Wettbewerbe nutzen wir den Gestaltungsfreiraum und haben uns
bewusst fur das Format Vielseitigkeits- und Geschicklichkeitswettbewerb entschieden.
Wir bieten Startmaoglichkeiten fir die AK 9 — 14. Vor allem die jingeren Sportlerinnen und Sportler, die sonst kaum die
Moglichkeit haben, an Wettbewerben teilzunehmen, sollen hier eine Gelegenheit bekommen, ihr Kbnnen zu zeigen. In
die Veranstaltung einbinden werden wir die VorbereitungsmaBnahmen fiir die nominierten Mannschaften zum
Bundeswettbewerb der Jungen und Méadchen 2025. Ich wiinsche uns spannende Wettbewerbe und hoffe auf eine
konstruktive Annahme, ganz im Sinne eines gemeinsamen Vorankommens in unserer Sportart, im Rudern.

Termin Samstag, 21. Juni 2025
Ort Stauseebad Cossebaude, Meillner StraRe 26, 01156 Dresden,
und

Oberschule Cossebaude, Erna-Berger-Strafle 1, 01156 Dresden

Wettbewerbe a) Athletikwettbewerb Land Schwerpunkt koordinative Fahigkeiten AK 9-11
b) Athletikwettbewerb Land Schwerpunkt koordinative Fahigkeiten AK 12-14
c) Vielseitigkeit auf dem Wasser im Doppelvierer mit Steuermann (4x+)
d) Ruderergometer Schlagzahlrennen AK 9-11 (nur die ohne TS 1)

Als Schlechtwettervariante wird fir die Wasserwettbewerbe ein Wettbewerb auf dem
Ruderergometer vorgesehen.

Altersklassen a) Athletikwettbewerb
AK 9 (Jg. 2016) — méannlich / weiblich
AK 10 (Jg. 2015) — mannlich / weiblich
AK 11 (Jg. 2014) — mannlich / weiblich

AK 12 (Jg. 2013) — mannlich / weiblich
AK 13 (Jg. 2012) — ménnlich / weiblich
AK 14 (Jg. 2011) — ménnlich / weiblich
b) Vielseitigkeit im 4x+ (Geschicklichkeit im Boot und Schlagzahlrudern)
AK 12-14 (Jg. 2011-2013) — mannlich / weiblich
AK  9-11 (Jg. 2014-2016) — mannlich / weiblich

c) Ruderergometer Schlagzahlrennen
AK 9-11 (Jg. 2014-2016) — mannlich / weiblich (nur die ohne TS 1)

Bei zu wenigen Meldungen in den einzelnen Altersklassen, kann eine gemeinsame
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Teilnahme- und
Startvoraussetzungen

Wertung/ Siegerehrung

Zeitplan/ Ablauf
(vorléufig)

Meldung

Meldeschluss

Kostenbeitrag
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Wertung von méannlich und weiblich stattfinden oder/und eine Zusammenlegung von
Altersgruppen erfolgen. Eine Wertungsgruppe soll mindestens 5 Startende (einzeln/Team)
umfassen. Die Entscheidung dazu wird nach der Meldeeroffnung getroffen.

Die Mannschaften werden unabhangig vom Verein zusammengesetzt und gelten in der AK
12-14 fur beide Wettbewerbe, in der AK 9-11 je nach Meldung. Ein Team umfasst jeweils 4
Aktive.

- Sportlerinnen und Sportler der Rudervereine und Ruderabteilungen, die Mitglied im
Landessportbund Sachsen sind,

- Voraussetzung fir die Teilnahme am Wasserwettbewerb ist die erfolgreich abgelegte
Technikstufe 1,

- Startende der AK 12-14 missen verpflichtend am Athletik- und am Wasserwettbewerb
teilnehmen,

- Startende der AK 9-11 miissen verpflichtend am Athletikwettbewerb teilnehmen, die
Teilnahme am Wasserwettbewerb erfolgt, wenn die TS 1 vorhanden ist, ansonsten A
erfolgt die TN am Ergomterrudern

Athletikwettbewerb AK 9-11

- Einzelwertung und Mannschaftswertung in den Wertungsgruppen
Athletikwettbewerb AK 12-14

- Mannschaftswertung in den Wertungsgruppen

4x+ - Wettkampf AK 9-11, AK 12-14

- Mannschaftswertung in den Wertungsgruppen

Ruderergometer Schlagzahl AK 9-11 (nur die ohne TS 1)

- Einzelwertung

Die Erst- bis Drittplatzierten der Wettkampfe erhalten Medaillen, Urkunden gibt es fir die

Platze 1-6.

08:30-09:00 offizielle Er6ffnungsveranstaltung der LIS im Sportpark Ostra (nur Info)

08:45—-09:15 Eintreffen Teilnehmer, Ausgabe Material, Abmeldung, Zahlung Startgeld

09:15-10:00 BegriBung, Gruppenfoto, Einteilung Teams, Erwdarmung

10:00-13:00 Athletikwettbewerb AK 9-11

10:00-16:30 Wasserwettbewerbe AK 12-14

Athletikwettbewerb AK 12-14

14:00-16:30 Wasserwettbewerbe AK 9-11

12:30-13:30 Mittagessen

13:30-14:00 Siegerehrung Athletik AK 9-11

16:45-17:30 Siegerehrung

18:00-21:00 Abendveranstaltung Citybeach Dresden

- anruderjugend@sachsen-rudern.de Meldungen ausschlieRlich per E-Mail, Angaben
Startende: Vorname, Name, Jahrgang, Geschlecht, Verein, Teilnahme
Abendveranstaltung, T-ShirtgréRe (Listen folgen in gesonderter Email)

- flir gemeldete Betreuer, die nicht in eine Aufgabe im Ablauf eingebunden sind, wird
ebenfalls Mittagessen bereitgestellt (Preis 6,00 € p.P.) mit Meldung Anzahl notieren

- Nachmeldungen sind nicht moglich

- Abmeldungen sind so friih als moglich zu tibermitteln, spatestens am
Durchflihrungstag bis 9 Uhr.

- Freitag, den 6. Juni 2025, 14:00 Uhr = Personal

- Montag, den 9. Juni 2025, 18:00 Uhr = Teilnehmende

- 15,00 € pro gemeldetem Sportler (darin enthalten Gebihr LSBS und Mittagessen),

- fiur unterstutzendes Personal werden keine Kosten erhoben, Mittagessen wird nach
Meldung gestellt, A

- flr Betreuer der Vereine, die keine Aufgabe in der Organisation vor Ort wahrnehmen,
kann auch ein Mittagessen gestellt werden, Preis 7,50 €, bei Meldung angeben


mailto:ruderjugend@sachsen-rudern.de

Unterstiitzung Personal

Unterstiitzung Material

Abendprogramm

Haftung und
Versicherung

Datenschutz

Anlagen
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Die gute und erfolgreiche Durchfihrung unserer Wettbewerbe zu den

Landesjugendspielen ist uns sehr wichtig. Um diese Veranstaltung erfolgreich durchfiihren

zu kdnnen, brauchen wir zahlreiche, qualifizierte, verantwortungsbewusste und motivierte

Helfer fiir verschiedene Aufgaben.

- Dabei ist es uns wichtig, dass wir das Team der Helfer friihzeitig komplett haben,
damit die Einweisung in die Aufgabe und die Vorbereitung darauf gelingen kann.

- von allen Vereinen werden Helfer fiir unterschiedliche Aufgaben bendtigt

- siehe Anlage D

- Meldeliste Personal per Email

- siehe Information

- fur Wasserwettbewerbe werden bendtigt mindestens 4 Doppelvierer mit St. Moglichst
sitzend plus jeweils Skullsatz, Bocke, Werkzeug

- Kleinsportgerate fur Athletikwettbewerbe

- 18:00 —21:00 Citybeach Dresden, Leipziger Stralle 31, 01097 Dresden
- Anmeldung bis 6. Juni 2025 mit gesondertem Formular
- kostenfreie Verpflegung

Flir abhanden gekommene Gegenstdnde Gbernimmt der Veranstalter keine Haftung.

Die Bestimmungen des Sportversicherungsvertrages zwischen dem LSB und der ARAG-
Sportversicherung treffen auf die Landesjugendspiele in vollem Umfang zu. Es besteht eine
Versicherung fiir Nichtvereinsmitglieder.

siehe Anlage E

Auch der Landesruderverband Sachsen e.V. nutzt entsprechende Bild-, Ton- und
Videoaufnahmen fiir seine Offentlichkeitsarbeit. Die Verdffentlichung erfolgt in den
entsprechenden Medien des Landesruderverbandes Sachsen e.V. (Facebook, Instagram,
Homepage)

Der meldende Verein informiert seine Teilnehmer/innen U(ber den Inhalt der
Datenschutzbelehrung.

Beschreibung Wasserwettbewerb (WW)
Beschreibung Inhalte Athletik AK 9-11 (A1)
Beschreibung Inhalte Athletik AK 12-14 (A2)
Ubersicht Aufgaben Personal
Bestimmungen Datenschutz
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Anlage E: Bestimmungen Datenschutz

Datenschutzhinweise gemaR Art. 13 DSGVO

Verantwortlichkeit:
Die verantwortliche Stelle fiir die Verarbeitung der Daten ist der Landessportbund Sachsen (LSB). Fuir Riickfragen kénnen Sie uns
unter datenschutz@sport-fuer-sachsen.de erreichen.

Datenkategorien:
Wir verarbeiten folgende Kategorien von Daten: Vor- und Nachname, Anschriftendaten, Kontaktdaten (E-Mailadresse und
Telefonnummer), Alter, Stammdaten (Vereinsdaten), Leistungsdaten sowie Bild-, Ton- und Videoaufnahmen.

Verarbeitungszwecke:

Durchfiihrung der Veranstaltung
Zur ordnungsgemaRen Durchfiihrung der Veranstaltung ist es zwingend notwendig Personen- und Leistungsdaten der
Teilnehmenden zu verarbeiten. Rechtsgrundlage hierfir bildet Art. 6 Abs. 1 lit. b. DSGVO (Erfiillung eines Vertrags).

Offentlichkeitsarbeit

Da es sich bei der Veranstaltung um eine 6ffentliche Veranstaltung handelt, erstellen, verarbeiten und verbreiten wir Bild-, Ton-
und Videoaufnahmen von Teilnehmenden sowie Ergebnislisten zu Zwecken der Offentlichkeitsarbeit.

Rechtsgrundlage hierfur ist Art. 6 Abs. 1 lit. f DSGVO (berechtigtes Interesse). Das berechtigte Interesse des LSB liegt in der
Durchfiihrung von Veranstaltungen entsprechend den satzungsgemiRen Zielen sowie der Information der Offentlichkeit iber
deren Inhalte. Durch die Teilnahme an der Veranstaltung wird auRerdem in die Verarbeitung von Bild-, Ton- und Videoaufnahmen
eingewilligt, Art. 6 Abs. 1 lit. a) DSGVO. Die Einwilligung kann jederzeit widerrufen werden.

Die Veroffentlichung erfolgt Gber die Medien des LSB, insbesondere:

e Zeitschrift "Sachsensport"

e Online-Plattformen: www.sport-fuer-sachsen.de, www.facebook.com/LSBSachsen/, www.instagram.com/Isb_sachsen/
Teilnehmende oder Gaste konnen der Verarbeitung oder Verdffentlichung ihrer Bild-, Ton- oder Videoaufnahmen im Einzelfall
widersprechen.

Datenempfénger:

Bei der Verarbeitung werden die Daten an die mit der Organisation betrauten Mitarbeitenden des Verantwortlichen
weitergegeben, soweit dies zur Zweckerfillung erforderlich ist. Darlber hinaus kénnen die Daten im Rahmen der
Offentlichkeitsarbeit an ausgewahlte Vertreter*innen der Presse weitergegeben werden.

Speicherdauer:

Die Speicherdauer der personenbezogenen Daten richtet sich nach dem Verarbeitungszweck:

e Stammdaten (Vereinsdaten): Speicherung in der Erfassungsdatei ,Riickmeldungen LFV“ fur vier Jahre.

e Archivierte Daten (alle Kategorien): Speicherung in Dateien oder Papierordnern fiir maximal zehn Jahre.

e Veroffentlichungen (Homepage/Zeitschrift): Leistungsdaten und Artikel auf der Website des LSB (www.sport-fuer-sachsen.de)
sowie digitalisierte Artikel aus der Zeitschrift ,Sachsensport”: vier Jahre.

Betroffenenrechte (gem. Art 7, Art. 15, Art. 16, Art. 17, Art. 18, Art. 21, Art. 77 DSGVO):
Betroffene haben gemaR DSGVO folgende Rechte:
e Auskunft tiber die gespeicherten Daten (Art. 15 DSGVO)
e Berichtigung unrichtiger Daten (Art. 16 DSGVO)
e Loschung der Daten, sofern keine rechtlichen Aufbewahrungspflichten bestehen (Art. 17 DSGVO)
e Einschrénkung der Verarbeitung (Art. 18 DSGVO)
e Widerspruch gegen die Verarbeitung auf Grundlage von berechtigtem Interesse (Art. 21 DSGVO)
e  Widerruf einer Einwilligung mit Wirkung fir die Zukunft (Art. 7 DSGVO)
e Beschwerderecht bei der zustdndigen Datenschutzaufsichtsbehdrde:
Sachsischer Datenschutzbeauftragter, Postfach 11 01 32, 01330 Dresden

Herkunft der Daten:
Die zu speichernden Daten entnehmen wir der Meldung der LFV.

Automatisierte Entscheidungsfindung:
Eine automatisierte Entscheidungsfindung im Sinne des Art. 22 DSGVO, die Ihnen gegeniber rechtliche Wirkung entfaltet, findet
nicht statt.

Ubermittlung in Drittstaaten:
Eine Ubermittlung Ihrer oben genannten personenbezogenen Daten in Drittstaaten findet nicht statt.
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Anlage A: Beschreibung Wasserwettbewerb (WW)

AK 9-11

AK 12-14

Teil 1 -
Geschicklichkeit
und Grundlagen

Aufbau: Boje 1 (Start) — 100m — Boje 2 — 100m — Boje 3

1. Fahrt zum Startpunkt (ohne Wertung)
Mannschaft fahrt auf Hohe Boje 1

Kurzerkldrung, Start und Zeitnahme

Phase Geschicklichkeit

1. WKR gibt Kommando zum Start, Stm.
gibt Ball an Schlagmann

2. einen Ball vom Schlagmann zum
Bugmann einzeln Gbergeben,

3. dann Ball zurtck jeweils unter
Backbordskull bis zum Schlagmann,

4. erneut Ball vom Schlagmann zum
Bugmann einzeln Ubergeben,

5. dann Ball zurlick jeweils unter
Steuerbordskull bis zum Schlagmann

6. Balldem Steuermann Ubergeben,

7. Aufstehen im Boot Positionen 1 und 3

8. 3 Kniebeugen mind. 90° (Stm. zahlt)

9. wieder hinsetzen,

10. Aufstehen im Boot Positionen 2 und 4

11. 3 Kniebeugen mind. 90° (Stm. zahlt)

12. wieder hinsetzen,

13. Klatschen uber Kopf, 5 mal, alle
zusammen (Stm. zahlt)

keine Unterbrechung, Zeit lduft weiter

Phase Ruderfertigkeit

14. Stm. gibt Kommando zum Losfahren
(vorwirts — los)

15. rudern vorwarts bis Boje 2,

16. abstoppen, wenn Bugball auf Héhe Boje 2

17. rudern riickwarts von Boje 2 bis Boje 1

18. abstoppen, wenn Bugball auf Héhe Boje 1,

19. rudern vorwarts bis Boje 3

20. Wende liber Backbord um Boje 3 herum

21. rudern vorwarts bis Boje 1 (dabei einmal
Strecke kreuzen)

Zeit stoppen, wenn Bugball auf H6he Boje 1

Aufbau: Boje 1 (Start) — 100m — Boje 2 — 100m — Boje 3

2. Fahrt zum Startpunkt (ohne Wertung)
Mannschaft fahrt auf Hohe Boje 1

Kurzerkldrung, Start und Zeitnahme

Phase Geschicklichkeit

1. WKR gibt Kommando zum Start, Stm.
gibt Ball an Schlagmann

2. einen Ballvom Schlagmann zum
Bugmann einzeln Gbergeben,

3. dann Ball zuruck jeweils unter
Backbordausleger (Vorderstrebe) bis
zum Schlagmann,

4. erneut Ballvom Schlagmann zum
Bugmann einzeln Gbergeben,

5. dann Ball zuruck jeweils unter

Steuerbordausleger (Vorderstrebe) bis

zum Schlagmann

Ball dem Steuermann Ubergeben,

Aufstehen im Boot Positionen 1 und 3

3 Kniebeugen mind. 90° (Stm. zahlt)

9. wieder hinsetzen,

10. Aufstehen im Boot Positionen 2 und 4

11. 3 Kniebeugen mind. 90° (Stm. zahlt)

12. wieder hinsetzen,

13. 1und 4 halten Balance

14. 3und 2 gemeinsam: 3 entfernt
Backbordskull aus Dolle und hebt Skull
waagerecht Uber Kopf, 2 entfernt
Steuerbordbordskull aus Dolle und hebt
Skull waagerecht uber Kopf

15. Klatschen uber Kopf, 5 mal, alle
zusammen (Stm. zahlt)

o N

keine Unterbrechung, Zeit lduft weiter

Phase Ruderfertigkeit

16. Stm. gibt Kommando zum Losfahren
(vorwarts — los)

17. rudern vorwarts bis Boje 2,

18. abstoppen, wenn Bugball auf Hohe Boje 2

19. rudern rickwarts vom Start Boje 2 bis
Boje 1

20. abstoppen, wenn Bugball auf Hohe Boje 1,

21. rudern vorwarts bis Boje 3

22. Wende liber Backbord um Boje 3 herum

23. rudern vorwarts bis Boje 1 (dabei einmal
Strecke kreuzen)

24. Wende (ber Steuerbord um Boje 1 herum

Zeit stoppen, wenn Boot gewendet und Bugball
auf Héhe Boje 1
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Teil 2 - - Fahrt einzeln, maximal 2 Boote

Fahrt einzeln, maximal 2 Boote

Schlagzahlfahren |- 250-300m - 250-300m

- mindestens SF 18 - mindestens SF 18
Teil2- nur fir AK9-11 ohne TS 1 -
Ruderergometer

- Einzelfahrt auf dem Ergometer
- Strecke 300 m
- Display ist nicht sichtbar

Anlage A: Beschreibung Wasserwettbewerb (WW) — Schlechtwettervariante

Die Teams fahren als Vierermannschaft ein Schlagzahlrennen auf dem Ruderergometer
o die Mannschaft fahrt gleichzeigt auf vier mit Slides verbunden Ergometern

die Displays sind fiir die Sportler nicht sichtbar

e die eingeteilten Steuerleute geben Informationen zum Stand des Rennes

die Streckenldnge betragt
o AK9-11 500m
o AK12-14 500m

das Rennen wird mit der ErgRace App simuliert (,,average” Mode)
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Anlage B: Beschreibung Inhalte Athletik AK 9-11 (A1)

Ubersicht Wettbewerbe Athletik Einzel

Stationsbezeichnung

Ausfiihrung

Station E1
Biathlon

Start und Lauf (10 m) zur Abwurflinie (Matte)
Zielwurf, ca. 3m, mit Bohnensackchen in liegenden Reifen
nach jedem Wurf nach hinten zuriicklaufen zum Startpunkt und Aufnahme nachstes
Bohnensackchen
o 3x Zielwerfen im Stehen rechter Arm
o 3x Zielwerfen im Stehen linker Arm
o 3x Zielwerfen im Liegen (Arm frei wahlbar)

Station E2
Ball fihren

vom Start einen FuBball um 8 Stangen (Abstand 1,5 m) am FuR fihren, um die letzte
Markierung herum

zuriick gerade vorwarts Ball nah am FuR fihren

Ball muss auf der Ziellinie gestoppt und mit den Handen aufgenommen werden

Station E3
Schrittabfolge
Koordinationsleiter

Durchlaufen einer Koordinationsleiter nach vorgegebenem Schrittmuster: rein — raus — rein
o erstes Feld Schlusssprung
o dann gegratscht neben die Leiter
o dannin nachstes Feld wieder Schlusssprung usw.

Station E4
Ball vor und zuriick

ein Volleyball wird vor dem Korper gehalten

dann mit beiden Handen von vorn lber den Kopf hinter den Kérper werfen
dort mit beiden Handen den Ball fangen, ohne dass der Ball den Boden beriihrt
8 Wurfversuche

Station E5 Hindernisse werden in Form von Querstangen und Slalomstangen entlang einer Linie,
Hindernislauf im Abstand je 3m (Verlauf einer S-Kurve, Abstand je 3m) aufgebaut
VierfiiBlergang Strecke (ca. 8 m) wird im VierfuRlergang zuriickgelegt,
die Hindernisse miissen ohne Beriihrung liberstiegen werden
Lauf zuriick zur Startlinie
Station E6 gefahren werden 300 m im Modus Schlagzahlrennen, Display ist fiir Sportler nicht sichtbar

Ergometer SZ
(nur ohne TS 1)

dabei ist der Vortrieb maRRgebend
gemessen werden Zeit und Anzahl der Schlage

Station E7 - Reserve
Japantest

Sportler transportieren im Nachstellschritt seitwarts insgesamt 6 Federballe von einer
Startlinie zu einer 3m entfernten Ziellinie

pro Strecke 1 Federball

Nutzung nur einer Hand!

Ubersicht Wettbewerbe Athletik Team (4er Gruppen)

Stationsbezeichnung

Ausfiihrung

Station T1

2 Helfer drehen ein langes Seil

Seilspringen das Team soll innerhalb von 60 Sekunden gemeinsam/ gleichzeitig moglichst viele
Schlussspriinge Gber das Seil schaffen
Station T2 Aufstellung des Teams in einer Reihe
Ball-Staffel Ubergabe eines Medizinballs seitlich beginnend rechts vom ersten zum letzten Sportler,
letzter Sportler gibt sich den Ball hinter seinem Riicken herum und dann auf der linken
Seite wieder nach vorn zuriick
erster Sportler legt Ball auf dem Boden ab
Positionswechsel des ersten Sportlers an letzte Position
nachste Runde gleicher Ablauf (Beginn bereits wenn, Positionswechsel erfolgt)
Zeit wird nach Durchlauf aller Positionen gestoppt
Station T3 jedes Teammitglied hat drei verschiedene Wurfgegenstande (z.B. Bohnensackchen,
Zielwerfen Tennisball, Staffelstab, Frisbee)
jeder versucht nacheinander seine Gegenstande einzeln in den Eimer zu werfen
erster Wurf von 2 m, zweiter Wurf von 2,5 m, dritter Wurf von 3 m
Station T4 jeder Sportler absolviert die Distanz (5 m) im Krebsgang mit einem 1kg Medizinball auf
Krebsgang dem Bauch, dieser darf nicht herunterfallen

danach Ubergabe des Balls durch Zurollen an nichsten Teammitglied (gleicher Startpunkt)
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Anlage C: Beschreibung Inhalte Athletik AK 12-14 (A2)

Ausfiihrung

Station 1
Seilwanderung

Alle Sportler halten stehen in Reihe und halten sich jeweils an den Handen

Die beiden duReren Sportler haben Seil in der Hand (geknotet zu Kreis)

Ziel ist ohne Hande und Finger die Seile jeweils durch hindurch steigen der Sportler
auf die jeweils andere Seite zu beférdern

Station 2
Dreierhopp

Alle Sportler starten nacheinander von Anlaufmarkierung

Laufen an und beginnen ab der Absprungzone mit Dreierhopp nach den folgenden
Mustern:

1. 3-mal beidbeinig Springen

2. Absprung mit links, Links, Landung beidbeinig

3. Absprung mit rechts, rechts, Landung beidbeinig

Station 3
Ballwurf

3 Versuche pro Sportler
Ziel ist es einen Basketball sichtbar (iber seinen Kopf zu werfen und dann mit den
Handen hinter dem Riicken zu fangen
Fehlversuche:
o Ball fliegt nicht eindeutig tiber den Kopf
o Oberkorper tber 45° nach vorn gebeugt zum Fangen
o Ball rollt vom Riicken in die Hande
o Ball fallt auf den Boden

Station 4
Medizinball stoRen

Sportler stehen mit beiden FiiBen und ganzer Sohle an der Abwurflinie

Ball wird mit beiden Handen vor der Brust gehalten (Ball hat Kontakt zur Brust!!!) und
dann nach vorne gestofRRen

Es darf zum Schwung holen in die Hocke gegangen werden, aber nicht nach vorn
gesprungen werden

Auch beim und nach dem StoRen mussen beide FiiBe auf dem Boden bleiben

Jeder Sportler wirft direkt 2-mal hintereinander

Station 5
Hindernisstaffel

Am Startpunkt steht Eimer mit Wasser bereit

Am Ende der Hindernisstrecke befindet sich ein leerer Eimer

Erster Sportler befiillt ein Becher mit Wasser und absolviert den Parkour, am Ende
fallt er das Wasser aus dem Becher in den leeren Eimer

Rennt aulRerhalb des Parcours zuriick und tGbergibt den bechert dem nachsten
Sportler

Fallt der Becher unterwegs runter, lauft der Sportler zuriick fillt ihn erneut und fangt
nochmals von vorn an

Die Zeit wird gestoppt, wenn der letzte Sportler zurlick am Startpunkt ist

Station 6 eine Minute

Zielwerfen Ein Sportler hilt einen Sack auf und steht in einem markierten Bereich
Alle anderen diirfen aus 3 Metern Entfernung Tennisballe in den Sack werfen
Der Sportler mit Sack darf dabei den Béllen entgegenkommen und sich innerhalb der
Markierung bewegen, um die Balle besser zu fangen

Station 7 30 Sekunden je Sportler

Springen im Kreuz

Gebildet wird ein kreuz aus Seilen

Der erste Sportler stellt sich in ein Feld und beginnt riickwarts ins ndchste zu springen,
das macht er immer weiter bis zum Ablauf der zeit

Danach wird gewechselt und der nachste Sportler ist dran

Gesprungenen wird in Schlussspriingen

Station 8
Wissenstest

Die Mannschaft 16st gemeinsam Fragen aus dem Fragenkatalog vom
Bundeswettbewerb
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	Die Teams fahren als Vierermannschaft ein Schlagzahlrennen auf dem Ruderergometer
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