Fitness-Konditions-Test zur Bewertung

Disziplinen:

FITNESS
TEST

Standweitsprung
Medizinballwurf/-stof8
Pendellauf (10 x 5m)
Sit-Ups (30 Sekunden)
Hockwende (30 Sekunden)
Liegestiitz (60 Sekunden)
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(Option: Es kdnnen individuell Disziplinen als Spezial-Disziplin angegeben werden. Deren Gewichtung zahlt doppelt!)
1. Standweitsprung

Testvorbereitungen/Material: Eine Sprungmarkierung wird gesetzt und
entsprechend der Sprungrichtung eine Weitmarkierung gelegt. (z. B. ein
2m-Zollstock in einem Meter Entfernung)

Aufgabe: Aus dem Stand moglichst weit springen.

Durchfiihrung/Regeln: Der Absprung erfolgt beidbeinig mit Landung auf
beiden FllRen. Ausgangspunkt ist der parallele Stand an der Markierungsli-
nie, die nicht Gberschritten werden darf. Die Person muss im sicheren
Stand landen und stehen bleiben. Es wird der geringste Berlihrungspunkt
zur Absprunglinie gemessen. Es wird der bessere von zwei Versuchen ge-
wertet!

Voraussetzung/Anforderung: Sprungkraft (Schnellkraft der Beinmuskula-
tur), Gleichgewichtssinn

2. Medizinballwurf/-sto

Testvorbereitungen/Material: Eine Abwurflinie wird bestimmt, an der ein
mindestens 15 Meter langes MaRband angelegt wird. Zur besseren Orien-
tierung kénnen in 5-Meter-Abstanden zusatzlich Pylonen gesetzt werden.

Zur Ausfiihrung wird ein Medizinball (2 kg fur Madchen, 3 kg fiir Jungen)
benotigt!

Aufgabe: Aus dem Stand den Medizinball moglichst weit werfen.

Durchfiihrung/Regeln: Ausgangspunkt ist der beidbeinige Stand an der
Markierungslinie, die nicht (iberschritten werden darf. Beide FiiRe diirfen
den Boden nicht verlassen, also kein Sprungwurf. Der Medizinball wird
beidarmig Giber den Kopf geworfen bzw. mit der KugelstofRtechnik gesto-
Ren und nicht geschleudert oder dhnliches! Von zwei Versuchen wird der
bessere Wurf bzw. Stol} gewertet.

Voraussetzung/Anforderung: Wurfkraft (Schnellkraft der Armmuskulatur),
Koordination

3. Pendellauf (10 x 5m)

Testvorbereitungen/Material: Eine Strecke von ca. 5 Meter Lange wird
ggf. mit Linien bzw. Pylonen markiert. (Empfehlung: Die AuRenlinien des
Einzelfeldes beim Badminton haben einen Abstand von 5,18 Meter!) Hier-
bei sollte die Unterscheidung zwischen Start-/Ziel- und Wendelinie gege-
ben sein.

Aufgabe: Die Strecke soll aus der stehenden Startposition insgesamt zehn-
mal durchlaufen werden.

Durchfiihrung/Regeln: Beim Wendevorgang muss mindestens ein FuR die
Linie berlihrt oder Gberschritten haben. Andersfalls muss der Wendevor-
gang wiederholt werden. Im Zieleinlauf muss die Linie komplett Gberschrit-
ten sein. Jede Person hat zwei Versuche und der bessere wird gewertet.

Voraussetzung/Anforderung: Sprintschnelligkeit, Schnellkraft der Bein-
muskulatur, Wendigkeit/Koordination

www.frank-fabian.de



4. Sit-Ups (30 Sekunden)

Testvorbereitungen/Material: Eine Turn- oder Gymnastikmatte wird auf
dem Boden hingelegt.

Aufgabe: Moglichst viele Sitp-Ups werden innerhalb von 30 Sekunden
durchgefiihrt.

Durchfiihrung/Regeln:

Die Ubung wird in Riickenlage durchgefiihrt. Die FiiBe werden hiiftbreit
auseinander so angestellt, dass der Winkel zwischen Ober- und Unter-
schenkel ca. 80 Grad betragt. Es erfolgt eine Fixierung der FiiRe durch eine
andere Person. Die Hande der Versuchsperson liegen an bzw. auf den
Schultern. Dabei miissen die Ellbogen vorgehalten und die Knie berihrt
werden. Danach wird der Riicken bis zu den Schulterblattern abgelegt. Es
werden die jeweiligen Briihrungen innerhalb von 30 Sekunden gezahlt.

Voraussetzung/Anforderung: Dynamische Kraftausdauer der Bauch- und
Hiftbeugemuskulatur

5. Hockwende (30 Sekunden)

Testvorbereitungen/Material: Eine Langbank wird mit geniigend Platz an
den Langsseiten aufgestellt.

Aufgabe: Es sollen moglichst viele Hockwenden innerhalb von 30 Sekun-
den durchgefihrt werden.

Durchfiihrung/Regeln: Die Hande stiitzen sich auf der Bank an einem Ort
ab. Beide FiiRe befinden sich beim Start auf einer Seite der Bank. Auf Start-
signal werden die Hockwenden durchgefiihrt. Hierbei zdhlen zwei mit bei-
den FiRen vollendete Bodenberiihrungen als eine Hockwende. Es wird von
zwei Versuchen der bessere Durchgang gewertet.

Voraussetzung/Anforderung: Dynamische Kraftausdauer der Arm- und
Beinmuskulatur, Koordination und Timing bzw. Rhythmus

6. Liegestiitz (60 Sekunden)

Testvorbereitungen/Material: Falls gewlinscht kann eine Turn- bzw. Gym-
nastikmatte ausgelegt werden.

Aufgabe: Es sollen innerhalb von 60 Sekunden moglichst viele Liegestiitze
ausgefihrt werden.

Durchfiihrung/Regeln: Die Ubung beginnt auf Startkommando in Liege-
stitzstellung mit vollstandig durchgestreckter Hifte. Frauen diirfen auch
den Damenliegestiitz benutzen. Die Arme werden gebeugt, so dass der ge-
streckte Oberkorper nahezu an den Boden heran- und wieder zurlickge-
flhrt wird. Es werden nur komplette und richtige Durchgénge gezahlt.

Voraussetzung/Anforderung: Kraftausdauerfahigkeit der Arm-, Schulter-
und Rumpfmuskulatur
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