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Bemerkung

Der Sporttest besteht aus sechs Ubungen, wobei jede der Ubungen absolviert wer-
den muss. D. h., der Sporttest ist bestanden, wenn alle Mindestanforderungen erfullt
wurden. Die Bedingungen kénnen den Teilnehmern bekannt gegeben werden.

Die Ubungen sind:

1. Bankdriicken

Bedingung:

mannlich und weiblich:  bis 29 Jahre 9 Wiederholungen (Wh.)
30 — 39 Jahre 7 Wh.
40 — 49 Jahre 5 Wh.
50 - 4 Wh.

Der Geschlechterunterschied wird bei dem Gewicht der Langhantel beriick-

sichtigt.

2. Bankziehen

Bedingung:

mannlich und weiblich:  bis 29 Jahre 15 Wiederholungen (Wh.)
30 — 39 Jahre 13 Wh.
40 — 49 Jahre 11 Wh.

50 — 60 Jahre 10 Wh.
Der Geschlechterunterschied wird bei dem Gewicht der Langhantel beriick-

sichtigt.
3. Differenzsprung
Bedingung: m w
bis 29 Jahre 42 cm 32cm
30 — 39 Jahre 39 cm 29 cm
40 — 49 Jahre 36 cm 26 cm
50 — 60 Jahre 32cm 22 cm
4. Wendelauf
Bedingung: m w
bis 29 Jahre 10,7 sec 11,6 sec
30 — 39 Jahre 11,0 sec 12,4 sec
40 — 49 Jahre 11,7 sec 13,0 sec
50 — 60 Jahre 12,5 sec 14,0 sec
5. Parcours
Bedingung: m w
bis 29 Jahre 2:35 min 3:10 min
30 — 39 Jahre 2:42 min 3:30 min
40 — 49 Jahre 3:11 min 4:00 min
50 — 60 Jahre 3:55 min 4:30 min
6. 2 000m — Lauf
Bedingung: m w
bis 29 Jahre 09:55 min 12:00 min
30 — 39 Jahre 10:45 min 12:50 min
40 — 49 Jahre 11:55 min 14:00 min
50 — 60 Jahre 13:55 min 16:00 min
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Durchflihrungsbestimmungen

1. Bankdriucken

1.1.

1.2.

1.3.

Ziel
Prifung der Kraft der Armstreckmuskulatur

Beschreibung

Der Bewerber hat eine Langhantel, auf der Flachbank so oft wie erforderlich
zur Hochstrecke zu bringen (Bankdricken). Das Gewicht der Hantel be-
misst sich in Prozenten zum Kdrpergewicht, Herren 50%, Damen 40%.

Die Hantel muss bis zur kompletten Streckung der Arme nach oben und bis
zur Brustbertihrung nach unten gefihrt werden.

Die Beine sind im 90°Winkel anzuheben.

D | T

Durchfuhrung

Bewertet wird die Mindestanforderung in Wiederholungen.

Bei einer Pause ab 3 Sekunden wird die Ubung beendet.

Die Hantel wird wahrend der Ausfuhrung durch 2 Helfer gesichert.

Ist keine Bank mit Ablage fir die Langhantel vorhanden, so wird diese
durch die Helfer dem Probanden in die gestreckten Arme gereicht.
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2. Bankziehen

2.1. Ziel
Prufung der Kraft der Armbeugemuskulatur

2.2. Beschreibung

» Der Bewerber hat eine Langhantel auf der Flachbank, aus dem freien Hang,
so oft wie erforderlich bis zur Bankbertuhrung zu ziehen (Bankziehen). Das
Gewicht der Hantel bemisst sich in Prozenten zum Korpergewicht, Herren
40%, Damen 30%.

» Die Hantel muss aus der kompletten Streckung der Arme nach oben bis zur
Bankberihrung gefiuihrt werden.

2.3.  Durchfiihrung

» Bewertet wird die Mindestanforderung in Wiederholungen.

+ Bei einer Pause ab 3 Sekunden wird die Ubung beendet.

» Die Angabe des Gewichtes wird durch zwei Helfer gewahrleistet.

» Ist keine Bank mit Ablage fur die Langhantel vorhanden, so wird diese
durch die Helfer dem Probanden in die gestreckten Arme gereicht.
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3. Differenzsprung

3.1.

3.2.

3.3.

Ziel

Prufung der Sprung- und Schnellkraft

Beschreibung

a) Anzeichnen der maximalen Reichweite im Stand.

b) Beidbeiniger Absprung aus dem Stand (Schwungholen mit Armen
und Korper erlaubt) und mit ausgestrecktem Arm am hochstmagli-
chen Punkt die Wand berihren, die Fingerspitzen sind mit Kreide
behaftet.

c) Differenz von b) und a) bilden.

Durchflhrung

Messen: Es wird die Differenz zwischen Standmarkierung und hdchst er-
reichter Sprunghthe gemessen.

Die Leistungen sind in vollen Zentimetern anzugeben, bei dazwischen-
liegenden Leistungen gilt der nachst niedrige Zentimeter.

Der Teilnehmer hat 2 Versuche, von welchen der bessere gewertet wird.

74
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4. Wendelauf

4.1. Ziel
Prifung der Sprintfahigkeit, Gewandtheit (Kopplungsfahigkeit)

4.2. Beschreibung

Zwei Kleinkasten sind in 10m Entfernung aufgestellt. Der Start wird an der
Seite eines Kastens als Hochstart, ohne Beriihren des Kastens, durchge-
fuhrt. Es werden insgesamt 4 Langen gelaufen. Jeweils bei den Richtungs-
anderungen, sind die Késten auf der Oberseite mit der Hand zu berUhren.

4.3. Durchfiihrung
Der Teilnehmer hat 2 Versuche, von welchen der bessere gewertet wird.

Startkommando: "Auf die Platze!"

"Fertig!"

"Los"
Zur schnelleren Abwicklung kénnen auch zwei Bahnen aufgebaut werden.
Zeitnehmer:
Die Zeit wird von 1 Helfer pro Bahn vom letzten Startkommando bis zu dem
Augenblick genommen, in dem der Laufer den letzten Kasten mit der Hand
bertuhrt.
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5. Gewandtheitsparcours

51. Ziel

Prifung der Ausdauer im aerob-anaeroben Ubergangsbereich und der anaeroben
Ausdauer bei ganzkdrperlicher Belastung, Gewandtheit (Kopplungs-, Gleichgewichts-
Orientierungsfahigkeit)

5.2. Beschreibung

+ Der Parcours Besteht aus einer 60m Laufstrecke mit Geréaten die auf eine be-
stimmte Art und Weise bewaltigt werden missen:

1. nach dem Start muss ein quergelegtes Kastenteil durchquert,
2. Uber eine umgedrehte Bank balanciert,

3. zwei Sprossenwande uberwunden und

4. ein quergestellter Kasten Uberwunden werden.

2 Sprossenwénde Weichbodenmatte

- Uberwinden X

Viereck
1 Kasten (h=110cm)
- Uberwinden
1 umgedrehte Bank, gegen
[ Verrutschen gesichert,
<+— Matte - balancieren
O—I I Pylone
Start u. Ziel

5.3.  Durchfiihrung

» Laufstrecke:
Viereck von 60m mit Pylonen Abstecken (SIG = 17 x 13) und 4 x umlaufen.

» Die Seitenlangen kdnnen, je nach drtlichen Gegebenheiten unterschiedlich ges-
taltet sein, jedoch muss die Gesamtlange von 60 Metern eingehalten werden.

* Ist nur eine Sprossenwand vorhanden, muss diese zwei mal pro Runde Uberwun-

den werden.
» Startkommandos: "Achtung!"
"Fertig!"
"Los!"
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6. 2000m-Lauf (auf der Bahn)

6.1. Ziel
Prufung der Grundlagenausdauer im Laufen

6.2. Beschreibung

+ Auf das Kommando "Auf die Platze!" stellen sich die Laufer an der Startlinie auf.
Wenn die Startposition eingenommen ist, wird das Kommando "Los!" gegeben.

6.3. Durchfiihrung

» Der Lauf kann auf einer Sportanlage sowie im Gelande (mdglichst flach) durchge-
fuhrt werden.

e Wird der Lauf mit Wendepunkt (Gelande) durchgefiihrt, so muss an diesem ein
Kontrollposten stehen.

e Nach jeder Runde bzw. am Wendepunkt kann den Laufern die Zwischenzeit an-
gegeben werden.

* Die Strecke soll in der erforderlichen Zeit durchlaufen werden. Zwischenzeitliches
gehen ist erlaubt. Eine gleichbleibende Laufgeschwindigkeit sollte jedoch ange-
strebt werden.
 Wertung:

Zeit in vollen Sekunden.

* Gerate:
Stoppuhren und Nummern

Seite 8 von 8



