Reihenfolge und Auflistung der Testverfahren

200 m Schwimmen
Streckentauchen
Liegestltze
Gleichgewichtstest DFFA
Kasten-Bumerang-Test
CKCU-Test

Seitlicher Medizinballwurf
Handkraft
Wechselspringe
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10. Beugehang
11. 400 m Lauf
12. 3.000 m Lauf



1.) 200 m Schwimmen

Ausganqsposition:
= Startblock

Durchfihrung:

» Die Gesamtstrecke betragt 200 m und ist ohne
Unterbrechung zu bewaltigen

» Der Schwimmstil nicht vorgeschrieben und kann
gewechselt werden

= Bei der Wende muss der Beckenrand mit mindestens
einem Korperteil beriihrt werden

» Hilfsmittel sind nicht gestattet

= ein Versuch

Fehlerquellen:
» Die Strecke wird mit Unterbrechung bewaltigt




2.) 20 m Tauchen

Ausganqsposition:
= |m Becken

Durchfihrung:
» Tauchphase bis zur 20 m-Marke

= 2 Versuche

Fehlerguellen:
» Tauchphase wird nicht vollstandig durchgeflhrt

= wahrend der Tauchphase befinden sich Korperteile
oberhalb der Wasseroberflache




3.) Liegestltze: Durchfiihrung

Ausgangsposition:
= Liegestutzhaltung vorlings mit gestreckten Armen

» Hande schulterbreit auf den Boden aufgestitzt
» Beine geschlossen, Kérper angespannt

Durchfuhrung:

» Auf Kommando bei gestreckter Haltung den Koérper
absenken (Dauer 2 s) bis der Ellbogenwinkel 90° betragt

= Auf Kommando die Arme bis zur Ausgangsposition
strecken (Dauer 2 s)

» Mogliche Kontrolle der Bewegungsausfiihrung:
Bei gestreckten Armen muss eine Schnur im
Nackenbereich bei jeder Wiederholung berthrt werden

Fehlerguellen:
» Fehlende Korperstreckung

» Unvollstédndige Armstreckung/-beugung
» Ablegen des Oberkorpers oder der Beine




4.) Gleichgewichtstest: Durchfuihrung

Medizinball im Ring

.. Schleuderball
Ausganqgsposition: @
» Einnehmen der Startposition vor |
dem flachen Kasten ﬂiﬁ?jﬁ / Schwebebalken/Bank
||
Durchfiihrung:

» Besteigung des Schwebebalkens tiber den Kasten
= Uberlaufen des Balkens mit Ubersteigen des Medizinballs

» Aufnehmen des Sandsacks - Sandsack mit einer Hand zum Balkenanfang transportieren —
nach halber Drehung Rucktransport mit der anderen Hand - Ablegen des Sandsacks

= Uberlaufen des Balkens und Abstieg tiber den Kasten

= 2 \Versuche

Fehlerguellen:
» Beidhéandiger Transport des Sandsacks, fehlender Handwechsel

= UmstofRen des Medizinballs

» Verlassen des Balkens, Abspringen statt Absteigen




5.) Kasten-Bumerang-Test: Durchfuihrung
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Ausgangsposition:

» Einnehmen der Startposition vor der Matte

Durchfuihrung:

» Beginn nach Startsignal mit einer Rolle
vorwarts uber die Matte

» Umlaufen des Medizinballs im rechten Winkel zum
Kastenteil 1, Uberspringen des Kastenteils und
Durchkriechen in Richtung Medizinball

» [n der Folge jeweils rechtwinkliges Umlaufen des
Medizinballes, Uberspringen und Durchkriechen

der Kastenteile (2 + 3)

» Nach Kastenteil 3 rechtwinkliges Umlaufen des
Medizinballes und Durchlaufen der Ziellinie

= 2 Versuche

Fehlerquellen:
= Abweichen vom festgelegten Laufweg
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6.) CKCU: Durchflhrung

Ausgangsposition:
= Liegestutzhaltung vorlings mit gestreckten Armen

» Hande schulterbreit innerhalb der Markierungen
(90 cm) auf den Boden aufgestutzt

» Beine geschlossen, Korper angespannt

Durchfiihrung:

= Schnellstmogliches, wechselseitiges Ubergreifen der
Hande in 15 s (Fingerspitzen bertihren den Boden hinter
den seitlichen Markierungen)

= 2 \Versuche

Fehlerquellen:
» Beriihrung der Markierungslinien mit der
ubergreifenden Hand

» Fehlende Kérperstreckung
» Breite Beinhaltung/ Ablegen der Beine




Ausgangsposition:
» Medizinball (4 kg) mit beiden Handen greifen
» Rotation des Oberkdrpers in die entgegengesetzte

Wurfrichtung - Arme bleiben gestreckt, Beine werden
angebeugt

Durchfiihrung:

= Aus der Ausholbewegung mit gebeugten Beinen
(siehe Bild 1)

» den Medizinball so weit wie mdglich werfen

Fehlerquellen:
» Ubertreten der Abwurflinie

» Einh&ndiger Abwurf
= Rumpfrotation ohne Beinbeugung

» Storung der kinematische Kette



8.) Handkraft: Durchflihrung

Ausgangsposition:
» [n Schrittstellung das Testgerat mit angewinkeltem
Arm (90 Grad) greifen

» Fingergelenke mussen Zuggriff des Testgerates
umfassen (siehe Bild)

Durchfiihrung:
» Zug mit maximaler Kraft fir 3 Sekunden

= 1 Versuch pro Hand

Fehlerquellen:
» Falsche Griffhaltung

» Falscher Ellbogenwinkel
» Unterstitzung mit dem Kérper




9.) Wechselspriinge: Durchfiihrung

Ausgangsposition:
= Seitlicher Stand neben der Stange

Durchflihrung:
» Gezahlt wird jeder einzelne Wechselsprung innerhalb
von 30 s

= Beidbeiniges, seitliches Uberspringen der Stange

= 2 Versuche

Fehlerquellen:
= Einbeiniger Absprung

» Umstol3en von Pylone bzw. Stange




10.) Beugehang: Durchfuhrung
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Ausgangsposition:

= Testperson greift schulterbreit an die
Klimmzugstange (Kammgriff)

» Erreichen der Ausgangsposition mit Hilfe eines
Kastens (Kinnspitze oberhalb die Klimmzugstange)

Durchfuhrung:

» Beginn der Zeitmessung mit Erreichen der
Beugehangposition

Fehlerquellen:
= Unruhige Korperhaltung

» Kinnspitze unterhalb der Klimmzugstange
= Ristgriff
= Griffhaltung weiter oder enger als die Schulterbreite



Ausganqsposition:
= Hochstart

Durchfuhrung:

» Ggf. Festlegung der individuellen
Startlinie

Fehlerquellen:
= Fehlstart

= Ubertreten der eigenen Laufbahn




Ausganqsposition:
= Hochstart

Durchfiihrung:
» Festlegung der Start- und Ziellinie

Fehlerquellen:
= Fehlstart

= Abkiirzen der Laufstrecke




Anforderungen

Ranking der Testaufgaben

Nr. | Kategorie Ubung 10 6 0%
1 Ausdauer 200 m Schwimmen <3 Min. Zgzg’g“wn_ Zi;gg m:: Zi;gg m:: Zg:f/ﬁn".’"”' > 5 Min.

2 Ausdauer Streckentauchen >20m ;igg‘m ; gfnm B ; iggnm ; igfﬂm <10m

3 éﬂ)ae‘:tkérper) Liegestiitze > 16 Wdh. 14-15 Wdh. 12-13 Wdh. 10-11 Wdh. 8-9 Wdh. <7 Wadh.
4 Koordination Gleichgewichtstest < 30 Sek. Zgg gzt ;2(5) :::: B ;ig 22:: 2‘518 gzt > 50 Sek.
5 Koordination Kasten-Bumerang-Test <14 Sek. ZlfS‘SSegék. Z i?'zesfk' ] ; 1;? e‘skék. Z;ggeske.}k. > 20 Sek.
6 (*f)ﬂi‘?komer) CKCU-Test (in 30 Sek) >29 Wdh. 26-28 Wdh. 23-25 Wdh. B 20-22 Wdh. 17-19 Wdh. < 16 Wdh.
R z95m Seem T B Soem <ssm
8 Kraft (Hand) Handkraft >50N ;4512 m ;gg E ; gg m ;32 m <26 N

9 Kraft (Beine) Wechselspriinge >54 Wdh. 48-53 Wdh. 42-47 Wdh. B 36-41 Wdh. 30-35 Wdh. <29 wdh.
10 Kraft (Arme) Beugehang > 60 Sek. ;gg gg:z ;451421 22:2 B ;gg 22:: ;gg 22:2 < 28 Sek.
11 Ausdauer 400m Lauf < 70 Sek. Z;g 2::: Z;g 2::: ] ; gg 22:2 Zg?'r 2::: > 94 Sek.
12 Ausdauer 3.000m Lauf <13 Min. Zii m:g ; E m:z B ; igl\'/\lf:]n Zig m:ﬂ > 17 Min.

* Die unter der Punktezahl ,0“ aufgezeigten Werte stellen ein Defizit dar (Ausschluss aus dem Eignungsfeststellungsverfahren)



