Person

Kérperhodhe stehend

Die Messung der Korperhohe stehend erfolgt in aufrechter, gestreckter Kérperhaltung mit Ricken,
Gesald und Fersen direkt an einer Wand oder Messeinrichtung. Die FuRRe sind geschlossen und die
Arme hangen seitlich am Korper. Der Kopf ist so auszurichten, dass sich Ohren und Augen auf einer
waagerechten Linie befinden. Der Kopfanschlag oder ein Kopfbrett missen gegen den Scheitel des
Kopfes gefuhrt werden, sodass die Kopfbehaarung keinen Einfluss auf die gemessene Kdrperhdhe
hat. Wahrend der Messung ist die Testperson aufgefordert, tief einzuatmen und die Luft anzuhalten.
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Die Messung sollte moglichst morgens durchgefuhrt werden

Die Messung wird ohne Schuhe durchgefuhrt

Die FuRe sind geschlossen und der Zopf ist hinten oder die Haare sind
offen

Die Fule sind nicht geschlossen, Gesald und Fersen berthren nicht das
Messgerat

Kérperhéhe stehend vom Scheitel bis zum Boden in cm mit einer
Nachkommastelle (z.B. 178,7 cm)

—

Testdurchfuhrung:

ca. 30 Sekunden pro Person

Stadiometer (alternativ: Mal3band, Klebeband, Kopfbrett)



https://www.youtube.com/watch?v=t3Qx2msKOvA&list=PLZ33CE6wiw7c9RUO35frp8045-55OZXA1&index=6

Person

Kérperhoéhe sitzend

Die Messung der Korperhohe sitzend erfolgt in aufrechter, gestreckter Kdrperhaltung mit Rucken und
Gesald an einer Wand oder Messeinrichtung. Knie- und Huftgelenk sind 90° gebeugt, wobei die Ober-
schenkel geschlossen sind und auf der Unterlage (z. B. Kasten) aufliegen mussen. Die Fulie haben
keinen Kontakt zum Boden. Der Kopf ist so auszurichten, dass sich Ohren und Augen auf einer waage-
rechten Linie befinden. Der Kopfanschlag oder ein Kopfbrett missen gegen den Scheitel des Kopfes
gefUhrt werden, so dass die Kopfbehaarung keinen Einfluss auf die gemessene Korperhohe hat. Wah-
rend der Messung ist die Testperson aufgefordert, tief einzuatmen und die Luft anzuhalten.

Die Messung sollte moglichst morgens durchgefuhrt werden
Der Zopf ist hinten oder die Haare sind offen

Das Gesald berthrt nicht das Messgerat

& Kérperhéhe sitzend vom Scheitel bis zur Sitzflaiche in cm mit einer
Nachkommastelle (z.B. 95,2 cm)

—_

2

@ ca. 30 Sekunden pro Person

Testdurchfihrung:

mE Stadiometer (alternativ: Mal3band, Klebeband, Kopfbrett); Kasten
Aufbauhinweise:
Das Stadiometer ist so zu platzieren, dass die Testperson so weit nach

hinten rutschen kann, dass die Oberschenkel komplett auf dem Kasten
aufliegen
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https://www.youtube.com/watch?v=8lvtk2Qx4BE&list=PLZ33CE6wiw7c9RUO35frp8045-55OZXA1&index=7

Person

FuBlange

Die Messung der Fuldlange erfolgt im Stehen, das Gewicht wird gleichmaRig auf beide FiRRe verteilt.
Das Malband wird bundig im 90°-Winkel zur Wand (Ful3leiste) mit Hilfe von Klebeband befestigt. Der
Nullpunkt befindet sich dabei am Anschlag zur Wand. Die Fersen berthren die Wand. Anschliel3end
wird mit Hilfe eines Stabes o.A. die FuRlange gemessen, indem der Abstand zwischen Ferse und gro-
Bem Zeh gemessen wird. Das Vorgehen wird auf beiden Seiten wiederholt.

Die Ferse berthrt die Wand

Die Messung wird ohne Schuhe durchgefthrt

Die Ferse berihrt nicht die Wand

Der FuB befindet sich nicht auf einer Linie mit dem MalRband
Das Gewicht ist nicht auf beide FUl3e verteilt

& FuRBlange von der Ferse zum grofRen Zeh in cm mit einer Nachkom-
mastelle (z.B. 23,7 cm)

Testdurchfihrung:
@ ca. 60 Sekunden pro Person fur beide Fulze

mE Malband mit Millimeter-Einheit, Klebeband, Stab o.A.

Aufbauhinweise:
Das Malsband muss exakt mit der Null-Markierung an der Wand anlie-
gen und im 90°-Winkel zur Wand platziert sein

22
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https://www.youtube.com/watch?v=7JI-CsVTvq0&list=PLZ33CE6wiw7c9RUO35frp8045-55OZXA1&index=2

Person

Armspannweite

Die Messung der Armspannweite erfolgt liegend in RUckenlage (die Beine sind gestreckt) mit horizontal
ausgestreckten Armen. Das Maband wird mit Hilfe von Klebeband am Boden befestigt. Die Testper-
son beruhrt mit der Spitze des rechten oder linken Mittelfingers den Nullpunkt des Mal3bandes (der
Handrucken liegt auf dem Boden) und versucht sich so weit wie moglich auseinander zu strecken.
Schultern, Kopf und Handrlcken haben Kontakt zum Boden. Gemessen wird der Abstand von der
Spitze des rechten zur Spitze des linken Mittelfingers.

Die Arme befinden sich auf einer Linie mit dem Schultergurtel

Die Handinnenflachen zeigen nach oben

Die Spitze des rechten oder linken Mittelfingers berthrt nicht den Null-
punkt des MaBBbandes

Die Arme sind nicht auf einer Hohe mit dem Schultergurtel, sondern
nach oben oder unten geneigt

Die Beine sind schrag nach rechts oder links geneigt (Arme nicht im

90°-Winkel zum Ober- und Unterkorper)

& Armspannweite von Mittel- zu Mittelfingerspitze in cm mit einer
Nachkommastelle (z.B. 198,4 cm)

a 1 Testdurchfuhrung:
@ ca. 30 Sekunden pro Person
mE Mafband mit Millimeter-Einheit, Klebeband

Aufbauhinweise:

Das Malsband muss exakt mit der Null-Markierung an der Wand anlie-
gen und im 90°-Winkel zur Wand platziert sein



https://www.youtube.com/watch?v=R-d4fCe9rNs&list=PLZ33CE6wiw7c9RUO35frp8045-55OZXA1&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=7JI-CsVTvq0&list=PLZ33CE6wiw7c9RUO35frp8045-55OZXA1&index=2

Person

Kérpergewicht

Die Messung des Korpergewichts erfolgt ohne Schuhe und in Spielkleidung (mdglichst einheitlich, be-
stehend aus Trikot + Shorts). Dazu stellt sich die Person in aufrechter Haltung ruhig auf die Waage und
verlagert ihr Gewicht gleichmal3ig auf beide FulRe.

&

E(}

([t

24

Die Messung sollte méglichst morgens durchgefuhrt werden
Die Waage muss auf festem und ebenem Untergrund stehen

Die Messung sollte in einem sichtgeschitzten Bereich stattfinden

Die Messung erfolgt in einheitlicher Spielkleidung (Trikot + Shorts), ohne
Schuhe

Unmittelbar davor sollte auf Essen und Trinken verzichtet werden

Koérpergewicht in kg mit einer Nachkommastelle (z.B. 95,2 kg)

—_

Testdurchfihrung:
ca. 30 Sekunden pro Person ."_".

Digitale, geeichte Kdrperwaage

Aufbauhinweise:

Die Waage muss auf festem, ebenem Untergrund in einem sichtge-
schutzten Bereich stehen

N . . M


https://www.youtube.com/watch?v=SQhwx7eh5cc&list=PLZ33CE6wiw7c9RUO35frp8045-55OZXA1&index=9

Kondition

Squat Jump

Das Ziel besteht darin, aus einer gehockten Position, ohne Ausholbewegung so hoch wie moglich zu
springen. Die Testperson steht in einem etwa huftbreiten Stand und nimmt eine individuell optimale
gehockte Position ein. Diese Position wird fur 2 Sekunden gehalten, dann springt die Testperson mit
beiden Beinen vertikal nach oben. Die Hande sind wahrend des gesamten Bewegungsablaufes an
den Huften. Die Landung erfolgt in gestreckter Position, ohne Anhocken der Beine, auf der Absprung-
position. Der Bewegungsablauf wird im Vorfeld durch den/die Tester*in erklart und nach Mdglichkeit
demonstriert.

Fester, ebener Untergrund

Spielkleidung und feste Turnschuhe

Gewertet wird der beste Wert (hdchste Sprunghdhe)

Die Hockposition soll nicht tiefer als 90° sein

Die Beine werden bei der Landung angehockt

Die Testperson springt deutlich nach vorne (Uber eine FuBllange)

E\a/ Sprunghdéhe in cm mit einer Nachkommastelle (z.B. 28,7 cm)

@ ca. 30 Sekunden pro Person und Sprung

mE Optojump-System (1m), ggf. Verlangerungskabel oder Kabeltrommel
Testdurchfuhrung:

2 Versuche

@ Mind. 20 Sekunden Pause zwischen den beiden Versuchen



https://www.youtube.com/watch?v=SLeLaM95miE&list=PLZ33CE6wiw7c9RUO35frp8045-55OZXA1&index=11

Kondition

Countermovement Jump (ohne Armschwung)

Das Ziel besteht darin, aus dem Stand so hoch wie moglich zu springen. Die Testperson steht in einem
etwa huftbreiten Stand und springt Uber eine individuell optimale Ausholbewegung mit beiden Beinen
vertikal nach oben. Die Hande sind wahrend der ganzen Bewegung an den Huften. Die Landung erfolgt
in gestreckter Position, ohne Anhocken der Beine, auf der Absprungposition. Der Bewegungsablauf
wird im Vorfeld durch den/die Tester*in erklart und nach Moglichkeit demonstriert.

Fester, ebener Untergrund

Spielkleidung und feste Turnschuhe

Gewertet wird der beste Wert (hdchste Sprunghdhe)

Die Beine werden bei der Landung angehockt

Die Testperson springt deutlich nach vorne (Uber eine FuBllange)

& Sprunghéhe in cm mit einer Nachkommastelle (z.B. 32,5 cm)

@ ca. 30 Sekunden pro Person und Sprung

mE Optojump-System (1m), ggf. Verlangerungskabel oder Kabeltrommel
Testdurchfuhrung:

2 Versuche

@ Mind. 20 Sekunden Pause zwischen den beiden Versuchen



https://www.youtube.com/watch?v=Ee7mFm23UHQ&list=PLZ33CE6wiw7c9RUO35frp8045-55OZXA1&index=12

Kondition

Aufbauhinweise Squat Jump und Countermovement Jump (Opto-
jump-System):

Die Optojump-Gates werden in einem Abstand von ca. 1 m zuein-
ander auf festem und ebenen Untergrund platziert. Das Optojump-
System muss sowohl ans Stromnetz (ggf. Verlangerungskabel oder
Kabeltrommel notwendig) als auch den Laptop mit der Optojump-
Software mittels dem dazugehorigen USB-Kabel angeschlossen wer-  aufbau:

den. Es muss darauf geachtet werden, dass sich keine Kabel oder Ol R0
sonstige Gegenstande innerhalb der Optojump-Gates befinden. Es
wird empfohlen, in der Nahe des Optojump-Systems einen Tisch, Kas-
ten oA fur den Laptop mit der Optojump-Software zu platzieren.

O

Hinweise Squat Jump und Countermovement Jump (ohne Armschwung)

Mit dem Squat Jump wird die die Fahigkeit der konzentrischen Kraftentwicklung Uberpruft. Mit dem
Countermovement Jump wird die Kraftfahigkeit der unteren Extremitaten unter Einbezug des langen
Dehnungs-Verkurzungs-Zyklus getestet.

Durch einen Vergleich der Squat Jump-Leistung mit der Countermovement Jump-Leistung lassen sich
Ruckschlusse auf die Reaktivkraftfahigkeit bei langsamen Dehnungs-Verkurzungs-Zyklen schlie3en?.
Zudem gibt dieser Vergleich die Mdglichkeit individuelle Trainingsschwerpunkte setzen zu kénnen.
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https://www.youtube.com/watch?v=OwR-HIE0X3s&list=PLZ33CE6wiw7c9RUO35frp8045-55OZXA1&index=3

Kondition

Standweitsprung

Das Ziel besteht darin, einen beidbeinigen Standweitsprung so weit wie moglich durchzufihren. Zu
Beginn der Bewegung steht die Testperson beidbeinig mit den Ful3spitzen an der Klebeband-Markie-
rung (die Markierung darf nicht berthrt werden). Die Testperson bewegt sich aus dem schulterbreiten
Stand in eine individuell optimale, einmalige Ausholbewegung und springt explosiv so weit wie moglich
nach vorne. Es wird von Beginn der Markierung bis zum nachstgelegenen Landungspunkt (z.B. Ferse)

gemessen.
Fester, ebener Untergrund
Spielkleidung und feste Turnschuhe
Gewertet wird der beste Wert (weiteste Sprungweite)
Die Testperson fallt bei der Landung zur Seite oder nach hinten um
oder fangt sich mit den Handen ab
Die Testperson macht einen Auftaktschritt oder springt einbeinig ab
A In manchen Fallen ragt die Schuhsohle einige cm Uber die Ferse hinaus -

dies ist bei der Messung zu berUcksichtigen

E\a/ Sprungweite in cm (z.B. 195 cm)

@ ca. 45 Sekunden pro Person und Sprung

(If MmaBband, Kiebeband
Testdurchfuhrung:

é: 2 Versuche @ (=]

@ Mind. 2 Minuten Pause zwischen den beiden Versuchen

Aufbauhinweise:

Es empfiehlt sich, den Nullpunkt des Mallbandes an einer Hal-
lenlinie zu orientieren, sodass diese als Startmarkierung genutzt
werden kann. Zudem ist das MaBband an mehreren Stellen am
Boden zu befestigen und das Ende auBerhalb des moglichen Lan-
debereichs zu platzieren, damit der Landebereich hindernisfrei ist.
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https://www.youtube.com/watch?v=O_m7iyKFseE&list=PLZ33CE6wiw7c9RUO35frp8045-55OZXA1&index=13

Kondition

Modifizierter T-Test

Ziel ist es, den Parcours so schnell wie moglich abzulaufen. Die Testperson steht 50 cm hinter der
Startlinie an der Markierung (A) und startet selbststandig aus der Hochstartposition (Schritt-Stellung).
Sie sprintet von der Startmarkierung aus zur ersten Pylone (B), berthrt diese mit der rechten Hand und
lduft mit Seitwartsschritten (ohne Uberkreuzen der Beine) nach links weiter zur zweiten Pylone (C) und
beruhrt diese mit der linken Hand. Danach lauft sie seitwarts nach rechts zur dritten Pylone (D) und
berUhrt sie mit der rechten Hand. AnschlieBend kehrt sie seitwarts zur Mitte (B) zurlck, berlUhrt die
Pylone (B) mit der linken Hand und Iauft schnellstmdglich ruckwarts bis zum Startpunkt (A). Der Blick
bleibt wahrend des gesamten Laufweges nach vorne gerichtet. Es werden zwei Durchgange mit einer
Pause von mindestens 2 Minuten zwischen den Versuchen absolviert.

Durchlaufen des Parcours in der Reihenfolge A-B-C-D-B-A

Gewertet wird der beste Versuch

Blickrichtung ist nicht mehr nach vorne gerichtet

Uberkreuzen der FiRBe bei den Seitwartsschritten

Eine Pylone wird nicht mit der Hand berthrt

Die Testperson minimiert bereits vor die Ziellinie das Tempo

A Im Zielbereich muss ausreichend hindernisfreier Raum zum Auslauf

vorhanden sein, um Verletzungen zu vermeiden und ein fruhzeitiges Ab-
bremsen zu verhindern

A Die Lichtschranken im Start-/Zielbereich sollten ausreichend Abstand
zueinander haben, damit beim Ruckwartslaufen aus Rucksicht gegen-
Uber den Lichtschranken nicht zu frih abgebremst wird

A Tester*in: Frontal vor den Pylonen mit Blickrichtung zum Start, um FuR3e
und Beruhrung der Pylonen mit der Hand zu beobachten (s. Abb.)
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Kondition

E?/ Benotigte Zeit in Sek. mit zwei Nachkommastellen (z.B. 5,83 Sek.)

@ ca. 30 Sekunden pro Person und Versuch

Lichtschrankensystem mit einer Lichtschranke, Klebeband (zur Markie-
mﬁ rung des Vor-Starts 50 cm vor der Startlinie/der Lichtschranke und der

Startlinie), 3 Pylonen mit einer Hohe von jeweils mind. 50 cm Testdurchfihrung:

§= 2 Versuche ’!'-”":_:_
@ Mind. 2 Minuten Pause zwischen den beiden Versuchen

Aufbauhinweise:

Zunachst wird eine Start-/Ziellinie definiert, auf welcher die Lichtschran-
ke platziert wird. Es ist darauf zu achten, dass die Lichtschranken aus-
reichend weit auseinander stehen, damit keine Einschrankung ins-
besondere der Ruckwadrtslaufbewegung beim Zieleinlauf stattfindet.
Ebenso ist auf ausreichend Platz zum Auslaufen zu achten. Dieser ist
entsprechend hindernisfrei zu halten. AnschlieBend wird die Startmar-
kierung in 50 cm Entfernung zur Start-/Ziellinie abgemessen und ge-
klebt (A). Danach werden die Markierungen B, C und D abgemessen
und mit Hilfe von Klebeband auf dem Boden markiert. Die Pylonen 5
werden exakt mittig auf den Markierungen ausgerichtet. Der Abstand
zwischen der Start- und Ziellinie und der Markierung B betragt 5 m,
der Abstand zwischen den Markierungen B und C sowie B und D be-
tragt jeweils 2,5 m (Entfernung zwischen Markierungen C und D: 5 m).

au:
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https://www.youtube.com/watch?v=YIibDtlsJSc&list=PLZ33CE6wiw7c9RUO35frp8045-55OZXA1&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=4-BqYrep2ls&list=PLZ33CE6wiw7c9RUO35frp8045-55OZXA1&index=14

Kondition

20 m-Sprint

Ziel ist es, die Strecke so schnell wie moglich zu absolvieren. Die Testperson steht 50 cm hinter der
Startlinie an der Markierung und startet selbststandig aus der Hochstartposition (Schritt-Stellung). Die
Teststrecke des Sprinttests betragt 20 m. AuRRerdem werden die Zwischenzeiten bei 5 m, 10 m und 15
m gemessen. Es werden zwei Durchgange mit einer Pause von mindestens 2 Minuten zwischen den
Versuchen absolviert.

Gewertet wird der beste Versuch (inkl. der dazugehorigen Zwischenzei-
ten)

Die Testperson minimiert bereits vor die Ziellinie das Tempo

A Im Zielbereich muss ausreichend hindernisfreier Raum zum Auslauf
vorhanden sein, um Verletzungen zu vermeiden und ein frihzeitiges Ab-
bremsen zu verhindern

Bei zwei Zeiten zu einem Messpunkt wird die jeweils erste (bessere) Zeit
flr diesen Messpunkt notiert

3 m nach der letzten Lichtschranke sollten zwei Pylonen aufgestellt wer-
den, damit nicht zu fruh abgebremst wird

5m Tom 15m 20m




Kondition
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Benotigte Zeit fur 5m, 10 m, 15 m und 20 m in Sek. mit zwei Nach-
kommastellen (z.B. 4,36 Sek.)

ca. 30 Sekunden pro Person und Versuch
Lichtschrankensystem mit funf Lichtschranken, Klebeband (zur Markie-
rung des Vor-Starts 50 cm vor der Startlinie/der ersten Lichtschranke,
der Startlinie und der Ziellinie), 2 Pylonen

2 Versuche

Mind. 2 Minuten Pause zwischen den beiden Versuchen

Aufbauhinweise:

Zunachst wird ein Punkt definiert, auf welcher die erste Lichtschran-
ke platziert wird. AnschlieBend wird ausgehend von diesem Punkt
die gesamte Distanz abgemessen, wobei Klebemarkierungen bei 5
m, 10 m, 15 m und 20 m gesetzt werden. Die Lichtschranken werden
exakt auf den Markierungen platziert. Es ist darauf zu achten, dass
die Lichtschranken ausreichend weit auseinander stehen, damit kei-
ne Einschrankung der Laufbewegung stattfindet. Ebenso ist auf aus-
reichend Platz zum Auslaufen zu achten. Dieser ist entsprechend hin-  Aufbau:
dernisfrei zu halten. Um ein fruhzeitiges Abbremsen zu verhindern,
werden in einem Abstand von 3 m nach der Ziellinie (20 m) zwei Py-
lonen aufgestellt, welche als Ziel fur die Sportler*innen ausgegeben |

werden. Danach wird die Startmarkierung abgemessen und geklebt. [®)i



https://www.youtube.com/watch?v=xKVaT1PEvNQ&list=PLZ33CE6wiw7c9RUO35frp8045-55OZXA1&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=ojynK1X5bu0&list=PLZ33CE6wiw7c9RUO35frp8045-55OZXA1&index=8

