KONDITIONELLE TESTBATTERIE IM DGV - TESTBESCHREIBUNG

Die Testbatterie besteht aus Tests zur Erfassung der funktionellen Stabilitat und Mobilitat,
Schnelligkeit und Agilitat, der Explosivitdt und Power, der Kraft und Ausdauer der Athleten

Ubungen sind: Liegestiitz eng, Klimmziige (horizontal), Unterarmstiitz, Seitstiitz, Single Leg
Bridge, Jump & Reach, Standweitsprung, Standweitsprung ohne Arme, Sit Up Wurf, Brust-

pass im Sitzen, Shuttle Run 2x9 und Beep Test.

Die Tests im Bereich KRAFT

Test

Liegestitz eng

Ausfihrungskriterien

Liegestitzposition am Boden

Hande unterhalb der Schultern

Fingerspitzen zeigen gerade nach vorne

Unter Beibehaltung der Kérperposition die Arme beugen und strecken
Ellbogen werden eng am Kérper gefihrt

Oberarme miissen in der unteren Position mindestens parallel zum
Boden sein

Testergebnis

Gesamtanzahl

Klimmzige

Klimmzugposition im Kammgriff
In der unteren Position missen die Arme komplett gestreckt sein
In der oberen Position muss sich das Kinn oberhalb der Stange befinden

Gesamtanzahl

Unterarmstitz

Unterarmstitzposition am Boden

Ellbogen befinden sich unterhalb der Schultern

Oberer Riicken und GesaB beschreiben eine gerade Fléche

FiBe schulterbreit

Abbruch des Tests bei kleinster Auffélligkeit um Obijektivitdt als Test-
gitekriterium gerecht zu werden

Daver

Seitstitz

Seitstitzposition am Boden

freier” Arm ausgestreckt nach oben

Ellbogen befinden sich unterhalb der Schulter

FiBe aufeinander

Kérperflanken bilden eine durchgehende Gerade Flache

Abbruch des Tests bei kleinster Auffélligkeit um Obijektivitdt als Test-
giitekriterium gerecht zu werden

Daver

Single Leg Bridge

Single Leg Bridge am Boden

Kniewinkel im Standbein 90°

Knie befinden sich auf einer Hohe und beriihren sich nicht

Die komplette Kérpervorderseite, inkl. des gestreckten Beins, bilden
eine durchgdngige Fléche

Abbruch des Tests bei kleinster Auffélligkeit um Obijektivitét als Test-
giitekriterium gerecht zu werden

Test wird mit beiden Seiten durchgefihrt

Die Tests im Bereich SPRUNG

Test

Jump and reach

Ausfihrungskriterien

Messskala an der Wand

Im aufrechten Stand mit gestrecktem Arm wird die maximale Reichhshe
ermittelt

Maximaler Sprung in die Hohe, wobei am héchsten Punkt die Wand
berihrt wird

2 Versuche

Daver

Testergebnis

Differenz von
Reichhshe und
Sprunghdhe

Standweitsprung

Messskala am Boden

FuBspitzen beider FiiBe an der Absprunglinie
Maximaler Sprung auf Weite

Gemessen wird bis zur hintere Ferse
Landeposition muss gehalten werden kénnen
2 Versuche

Beste Weite

Standweitsprung
ohne Arme

Die Arme befinden sich die ganze Zeit in der Hifte.
2 Springe.

Die Tests im Bereich WURF

Test

Situp and Throw

Ausfihrungskriterien

Riickenlage auf dem Boden mit angestellten Beinen
Auftaktbewegung der Arme lang iberkopf, bis Ball kurz vor den
Boden gefithrt wurde

Ball wird wéhrend der ,Situp-Bewegung” abgeworfen

Ungiltigkeit des Tests bei kleinster Auffélligkeit, um Obijektivitdt als
Testgitekriterium gerecht zu werden

Weiblich 2 Kg Medizinball

Ménnlich 3 Kg Medizinball

2 Versuche

Beste Weite

Testergebnis

Beste Weite

Seated Chest Pass

Aufrechter Sitz auf einem Stuhl

Riicken komplett angelehnt

Ball in Vorhalte

Auftaktbewegung des Balls bis Brustkontakt

Ungiltigkeit des Tests bei kleinster Auffalligkeit, um Obijektivitdt als
Testgitekriterium gerecht zu werden

Weiblich 2 Kg Medizinball

Ménnlich 3 Kg Medizinball

2 Versuche

Die Tests im Bereich SCHNELLIGKEIT

Test

Shuttlerun 2x9

Ausfihrungskriterien

Start Start/Ende

Aufbau der drei Markierungen im Abstand von 3 Metern, bzw. 9
Metern

Gesprintet wird ab Start

Zeit wird gemessen ab der 2. Markierung ,Start Messung”, iber die
Markierung ,Umkehrpunkt” bis zur Markierung ,Ende Messung”
Ungiltigkeit des Tests bei kleinster Auffélligkeit, um Obijektivitat als
Testgitekriterium gerecht zu werden

Beide FiiBe missen iber die Markierung ,Wendepunkt”

2 Versuche

Die Tests im Bereich AUSDAUER

Beste Weite

Testergebnis

Beste Zeit

Test Ausfihrungskriterien Testergebnis
+ Aufbau der drei Markierungen im Abstand von 3 Metern, bzw. 9
Metern
« Zwei Markierungen werden im Anstand von 20 Metern aufgestellt
« Beep Test App zur Durchfishrung des Tests
« Der Lauf besteht aus Zeitintervallen, die in regelmaBigen Absténden i X
- Notiert wird das
verkirzt werden letztelevel und die
+ Bei jedem Tonsignal muss der Teilnehmer an der entsprechenden Mar- ©
Beep Test gelaufenen Bahnen

kierung sein

Erreicht der Teilnehmer die Markierung vor dem Tonsignal, muss er
dort bis zum Signal warten

Falls der Teilnehmer eine Markierung nicht zum Tonsignal erreicht, hat
er 2 Bahnen Zeit dies nachzuholen

Der Test ist beendet, wenn dies nicht erreicht wurde und der Teilneh-
mer aufgibt

Konditionelle Testbatterie — Richtwerte JUNGEN

Die Richtwerte orientieren sich an Messungen am OSP Rhein-Neckar

innerhalb dieses
Levels
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Altersbereich /@
6 - 8 Jahre 4 4 35s 35s 35s 18 cm 140 cm | 20% Stadw | 3 m 2m 5s
8- 10 Jahre 8 8 60s 60s 60's 22 cm 153 cm | 20% Stadw | 3,5m | 2,5m | 4,85
10 - 13 Jahre 10 | 10 | 1,30 min | 1,30 min | 1,30 min 3lcm | 160cm | 20% Stadw | 4,1m | 3,1m | 4,65 |7
13 - 14 Jahre 16 | 16 | 2 min 2 min 2 min 39 cm 175cm | 20% Stadw | 49m | 3,9m | 42s | 8
14 - 15 Jahre 25 | 4 2,30 min | 2,30min | 2,30min | 44cm | 200cm | 20% Stadw | 53 m | 43m [ 4,1s | 9
15 - 16 Jahre 30 | 6 3 min 3 min 3 min 50cm | 225cm | 20% Stadw | 6 m 5m 4s 10
16 - 17 Jahre 35 | 8 3,30 min | 3,30 min | 3,30 min | 56 cm 240 cm | 20% Stadw | 6,7m | 57m | 3,9s | 11
16 - 17 Jahre 40 | 10 | 4 min 4 min 4 min 6lcm | 255cm | 20% Stadw | 7,3m | 6,3m | 3,85 | 12
Konditionelle Testbatterie — Richtwerte MADCHEN
Die Richtwerte orientieren sich an Messungen am OSP Rhein-Neckar
>
> N & N .
& 3 @ A A
& 2 5 & N s /&€ 2>
5 & 3 g N ) £ FN &
o/L/ § 3 S /)8 ) fe S SE /85
¢ / 9 I3 & > ¥ ge 2 S SL
& O N ~ X < 3 S S N
& S S ) S & & X S/ o o 8
/& & > by 3 o /eS8 /&
¢/ & & § & & § S ST /ST/SE/ R
. & & S S ) N > S S & %£ $.8 CQQ?J
Altersbereich «
7 -9 Jahre 4 60's 60s 60s 15cm 139 cm | 20% Stadw | 1,83m | 1,83m | 55
9 - 13 Jahre 6 6 90s 90s 90s 18 cm 156 cm | 20% Stadw | 2,13m | 2,13m | 4,95 | 6
13 - 14 Jahre 9 10 | 2 min 2 min 2 min 28 cm 165 cm | 20% Stadw | 3,05m | 3,05m | 4,55 | 7
14 - 15 Jahre 10 |1 2 min 2 min 2 min 35cm 180cm | 20% Stadw | 3,6 m | 3,6 m | 4,45 | 8
15 - 16 Jahre 16 |3 2,30 min | 2,30 min | 2,30 min | 39 cm 195cm | 20% Stadw | 41m | 4,1m | 43s | 9
16 - 17 Jahre 20 | 4 3 min 3 min 3 min 44 cm 210cm | 20% Stadw | 4,5m | 4,5m | 42s | 10
17 - 18 Jahre 25 | 6 3,30 min | 3,30 min | 3,30 min | 50 cm 225cm | 20% Stadw | 5,1m | 5,1m | 4,1s | 11




