


1. COUNTER MOVEMENT JUMP

A T .

TESTZIEL
Prifung der Schnellkraft und der Maximalkraft

ABLAUF

Die Testperson steht aufrecht im Parallelstand. Dabei sind die FiiBe
schulterbreit positioniert. Die Hande befinden sich wahrend des ge-
samten Tests an der Hifte. Nach einer zligigen Ausholbewegung
springt die Testperson nach oben und streckt die Beine.

Ziel ist es, die maximale H6he zu erreichen.

TRAININGSEMPFEHLUNG

Um eine groBe Sprunghéhe zu erreichen, sollte die gesamte Bein-
muskulatur gestarkt werden. Hierzu eignen sich Kniebeugen und
Spriinge mit leichtem Zusatzgewicht.



2. DROP JUMP

TESTZIEL
Prifung der Reaktivkraft, Rlickschllsse auf das Schnellkraftpotenzial

ABLAUF

Die Testperson steht aufrecht im Parallelstand auf einem 30 cm
hohen Kasten. Von dort bewegt sie einen FuB nach vorne und I&sst
sich in Richtung Boden fallen. Wahrend des gesamten Tests befin-
den sich die Hande an der Hifte. Aufgabe ist es, nach einer mdg-
lichst minimalen Bodenkontaktzeit nach oben abzuspringen. In der
Flugphase sind die Beine zu strecken. Dabei soll die maximale Hohe
erreicht werden.

TRAININGSEMPFEHLUNG

Um die Reaktivkraft zu verbessern, sollten Kniebeugen mit einem
hohen Zusatzgewicht und max. 200 Spriingen aus dem FuBgelenk
(z.B. beim Seilspringen) trainiert werden.

Zudem sollten Reaktivspriinge von einer Erhdhung integriert
werden. Die Erhéhung wird im Trainingszeitraum von 5 cm bis auf
max. 40 cm gesteigert.












ABLAUF

Die Testperson geht aus dem Parallelstand in die tiefe Hocke und
lasst die Fersen wahrenddessen auf dem Boden.

Dabei hélt die Testperson einen Stab in beiden Handen und streckt
die Arme nach oben Uber dem Kopf aus.

TRAININGSEMPFEHLUNG

Fur die tiefe Kniebeuge ist eine hohe Mobilitédt des Sprunggelenks
und der Schultermuskulatur notwendig. Zudem sollte die ruck-
wartige Oberschenkel- und Wadenmuskulatur gedehnt werden. Das
Trainieren des Huftbeugers ist ebenfalls empfehlenswert.



6. HURDENSCHRITT

ABLAUF

Die Testperson stellt sich vor die Hirde des FMS-Kits. Dabei halt sie
einen Stab, der auf den Schultern abgelegt ist, mit beiden Handen
fest. Durch eine Schnur ist die Hirdenhdhe auf Hohe der Schien-
beinkante markiert. Die Aufgabe ist es, ein Bein Uber die Hirde zu
bewegen und auf der anderen Seite den Boden nur mit der Ferse zu
berthren. Danach geht die Testperson in die Ausgangsstellung
zurtck.

TRAININGSEMPFEHLUNG

Fur diesen Test ist es empfehlenswert, die rickwartige Ober-
schenkel- und Wadenmuskulatur zu dehnen. Zudem sollte das
Gleichgewicht auf einem Bein gehalten werden kdnnen.



ABLAUF

Die Testperson stellt sich in einem Ausfallschritt auf das FMS-Kit.
Der Abstand zwischen Zehenspitze und Ferse soll der Lange des
Schienbeins entsprechen. Der Stab soll wéahrend der Ubung
Kontaktpunkte am SteiBbein, an der Brustwirbelsdule und an dem
Hinterkopf haben. Aus dieser Position heraus senkt die Testperson
das hintere Knie bis zu einer Beriihrung des FMS-Kits ab und kommt
dann wieder in die Ausgangsposition zurtick.

TRAININGSEMPFEHLUNG

Fir diesen Test sollten Ausfallschritte abwechselnd nach vorne
sowie nach hinten trainiert werden. Dabei sollte das Knie den Boden
berthren. Zudem ist es empfehlenswert, den Hiftbeuger zu
trainieren.



8. SCHULTERBEWE GLICHKE!T

ABLAUF

Die Testperson steht aufrecht und streckt beide Arme zur Seite aus.
Beide Hande werden mit umschlossenen Daumen zu einer Faust ge-
ballt. Eine Faust wird auf dem Rlicken vom Kopf aus an der Wirbel-
sdule entlang mdglichst weit nach unten gefuhrt. Die andere Faust
wird auf dem Ricken vom GesaB aus so weit wie mdglich nach oben
gefuhrt.

Direkt im Anschluss wird der Clearing Test fur die Schulter durchge-
fuhrt. Die Handflache wird auf die gegentberliegende Schulter gelegt
und der Ellenbogen des gebeugten Arms wird anschlieBend maximal
nach oben gefiihrt. Dieser Test wird beidseitig durchgefihrt.

TRAININGSEMPFEHLUNG

Um die Beweglichkeit der Schultermuskulatur zu trainieren, sollte
man die Arme abwechselnd nach vorne, nach hinten und entgegen-
gesetzt kreisen lassen.



3. AKTIVES BEINHEBEN

ABLAUF

Die Testperson liegt auf dem Ruicken. Dabei werden die Arme neben
dem Korper abgelegt. Die Handflachen liegen auf dem Boden auf.
Aus dieser Position versucht die Testperson das gestreckte Bein
maximal anzuziehen, wahrend das andere Bein gestreckt am Boden
liegen bleibt.

TRAININGSEMPFEHLUNG

Bei diesem Test kommt es vor allem auf die Mobilitat der hinteren
Oberschenkelmuskulatur an. Zudem empfiehlt es sich, die Rumpf-
muskulatur zu starken. Dafiir sollte man sich im Stand, mit Gber-
kreuzten Beinen nach vorn beugen.



10. RUMPFSTABILITATSLIEGESTUTZ

ABLAUF

In der Bauchlage streckt die Testperson die Arme nach vorne aus
und spreizt die Daumen dabei ab. Die mit schulterbreitem Abstand
gehaltenen Hande werden auf Stirnhdhe zurlickgezogen. Knie und
Ellenbogen werden angehoben und die Testperson macht aus dieser
Position einen stabilen Liegestitz.

Im Anschluss an den Test wird ein Clearing Test durchgefuhrt. Eben-
falls am Boden liegend werden die Hande unter den Schultern plat-
ziert. Aus dieser Position heraus senkt die Testperson die Hufte
maximal zum Boden ab.

TRAININGSEMPFEHLUNG

Um den Liegestitz optimal ausflhren zu kénnen, sollte die Kraft in
der Bauch- und Brustmuskulatur gestarkt werden. Dabei sollten
verschiedene Liegestlitze trainiert werden.



1. ROTATIONSSTABILITAT

ABLAUF

Die Testperson nimmt einen
VierfuBlerstand auf dem
Boden ein, bei dem die
Schulter, die Hifte und die
Knie um 90° gebeugt sind.
Aus dieser Position heraus
werden auf der gleichen
Seite Arm und Bein ge-
streckt. Aus der gestreckien
Position sollen Knie und El-
lenbogen unter dem Korper
zusammengefuhrt und
wieder ausgestreckt werden.

Alternativ kbnnen das rechte
Knie und der linke Ellenbo-
gen unter dem Korper zu-
sammengefihrt werden.
Durch diese Variante erhalt
man eine geringere Punki-
zahl.

Im Anschluss folgt der letzte Clearing Test. Fur diesen Test geht die
Testperson wieder in einen VierfliBlerstand und setzt sich auf die
Fersen.

TRAININGSEMPFEHLUNG

Bei dieser Ubung kommt es auf die Kraft im Rumpf an. Dabei sollte
die Ubung wie beschrieben, aber auch diagonal, durchgefiihrt
werden.
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