TESTS UND
UNTERSUCHUNGEN

zur Feststellung der kérperlichen Eignung



1. COUNTER MOVEMENT JUMP

TESTZIEL
Prifung der Schnellkraft und der Maximalkraft

ABLAUF

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

Ziel ist es, die maximale Hohe zu erreichen.

TRAININGSEMPFEHLUNG

Um eine groBBe Sprunghdhe zu erreichen, sollte die gesamte Bein-
muskulatur gestarkt werden. Hierzu eignen sich Kniebeugen und
Springe mit leichtem Zusatzgewicht.



2. DROP JUMP

TESTZIEL
Prafung der Reaktivkraft, Rlckschllsse auf das Schnellkraftpotenzial

ABLAUF

Die Testperson steht aufrecht im Parallelstand auf einem 30 cm
hohen Kasten. Von dort bewegt sie einen Fu3 nach vorne und lasst
sich in Richtung Boden fallen. Wahrend des gesamten Tests befin-
den sich die Hande an der Hifte. Aufgabe ist es, nach einer mog-
lichst minimalen Bodenkontaktzeit hach 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 Erhohung integriert
werden. Die Erhéhung wird im Trainingszeitraum von 5 cm bis auf
max. 40 cm gesteigert.



3. SPIROERGOMETRIE

TESTZIEL
Prifung der aeroben und anaeroben Ausdauerleistungsfahigkeit

ABLAUF

Die Testperson sitzt auf einem Fahrradergometer und wird einer Be-
lastung ausgesetzt, die kontinuierlich bis zur Ausbelastung
gesteigert wird. Dabei werden mit Hilfe einer Spiroergometrie die
Atemgase gemessen. Mittels Elektroden am Oberkérper werden
zudem die Belastungsgrenzen des Herzmuskels gemessen. Die Er-
gebnisse ermdglichen in Verbindung mit der auf dem Fahrrad er-
zeugten Arbeitsleistung die exakte Bestimmung der Leistungs-
fahigkeit.

TRAININGSEMPFEHLUNG

Um die Ausdauerleistungsfahigkeit zu verbessern, sollten lange und
lockere Dauerlaufe von ca. 30 min. bis 80 min. (je hach Leistungs-
stand) durchgeflhrt werden.

Zusatzlich sollten Intervallliufe trainiert werden. Dabei werden 4
Minuten in einem lockeren Tempo und anschlieBend 1 Minute in
einem mittelhohen Tempo gelaufen. Diese Ubung wird 5 mal wieder-
holt. Der Intervalllauf umfasst also 25 Minuten.



4. KASTEN-PENDELLAUF

TESTZIEL

Prifung von Gewandtheit, Gleichgewichtssinn und Orientierungs-
fahigkeit

ABLAUF

Die Testperson steht an der Startlinie und beginnt mit einer Rolle vor-
warts. Sie lauft von der Matte bis hinter das Hitchen und von dort
zum aufgestellten Kastenteil. Dieses wird Ubersprungen. Im direkten
Anschluss durchkriecht die Testperson das Kastenteil von der ande-
ren Seite.

Von dort aus wird wieder diagonal das Hutchen von rechts umlaufen.
Zwei weitere Male folgt dieser Ablauf, dass die Testperson zum quer-
gestellten Kastenteil 1&uft, dieses Uberspringt und durch das Kasten-
teil kriecht. Bei der dritten und letzten Runde nach dem Durchkrie-
chen des Kastenteils wird das Hutchen linksseitig umrundet und der
Weg fuhrt im Anschluss direkt in den Start/Zielbereich.

Bewertet wird die bendétigte Zeit.

TRAININGSEMPFEHLUNG

Um sich auf diesen Test vorzubereiten, sollte man kurze Sprints
(max. 10 m) und Wendesprints (mit Bewegungsumkehr) durchfiihren.
Wenn mdglich, sollte der Test so realistisch wie méglich nachgestellt
werden.



FUNCTIONAL MOVEMENT SCREEN (FMS)

Der Functional Movement Screen besteht aus folgenden sieben
Ubungen, die auf den néchsten Seiten beschrieben werden:

2 Tiefe Kniebeuge

2 Hurdenschritt

2 Ausfallschritt

2 Schulterbeweglichkeit

2 Aktives Beinheben

2 Rumpfstabilitéatsliegestitz
# Rotationsstabilitat

Die Testziele bestehen darin, die Gleichgewichtsfahigkeit, die
Stabilitat und die Beweglichkeit zu priifen.



ABLAUF

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

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

TRAININGSEMPFEHLUNG

Fir die tiefe Kniebeuge ist eine hohe Mobilitdt des Sprunggelenks
und der Schultermuskulatur notwendig. Zudem sollte die rlick-
wartige Oberschenkel- und Wadenmuskulatur gedehnt werden. Das
Trainieren des Hiftbeugers ist ebenfalls empfehlenswert.



6. HURDENSCHRITT

ABLAUF

Die Testperson stellt sich vor die Hirde des FMS-Kits. Dabei hilt sie
einen Stab, der auf den Schultern abgelegt ist, mit beiden Handen
fest. Durch eine Schnur ist die Hirdenhéhe 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
berihren. Danach geht die Testperson in die Ausgangsstellung
zurlick.

TRAININGSEMPFEHLUNG

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



7. AUSFALLSCHRITT

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 wahrend der Ubung
Kontaktpunkte am SteiB3bein, an der Brustwirbelsdule und an dem
Hinterkopf haben. Aus dieser Position heraus senkt die Testperson
das hintere Knie bis zu einer Berlihrung des FMS-Kits ab und kommt
dann wieder in die Ausgangsposition zurtck.

TRAININGSEMPFEHLUNG

Fir diesen Test sollten Ausfallschritte abwechselnd nach vorne
sowie hach hinten trainiert werden. Dabei sollte das Knie den Boden
berlhren. 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 moglichst weit nach unten gefihrt. Die andere Faust
wird auf dem Riicken vom Gesal aus so weit wie moglich nach oben
gefuhrt.

Direkt im Anschluss wird der Clearing Test flir die Schulter durchge-
flhrt. Die Handflache wird auf die gegeniiberliegende Schulter gelegt
und der Ellenbogen des gebeugten Arms wird anschlieBend maximal
nach oben gefuhrt. 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 Riicken. 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 stédrken. Daflir sollte man sich im Stand, mit Uber-
kreuzten Beinen nach vorn beugen.



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 zuriickgezogen. Knie und
Ellenbogen werden angehoben und die Testperson macht aus dieser
Position einen stabilen Liegestutz.

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 Hifte
maximal zum Boden ab.

TRAININGSEMPFEHLUNG

Um den Liegestitiz optimal ausfihren zu kdnnen, sollte die Kraft in
der Bauch- und Brustmuskulatur gestarkt werden. Dabei sollten
verschiedene Liegestlitze trainiert werden.



1. ROTATIGNSSTABILITAT

ABLAUF

Die Testperson nimmt einen
VierfUBlerstand auf dem
Boden ein, bei dem die
Schulter, die Hiifte und die
Knie um 90° gebeugt sind.
Aus dieser Position heraus
werden auf der gleichen
Seite Arm und Bein ge-
streckt. Aus der gestreckten
Position sollen Knie und El-
lenbogen unter dem Koérper
zusammengeflhrt 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 Punkt-
zahl.

Im Anschluss folgt der letzte Clearing Test. Flr 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, durchgefilhrt
werden.



Hotline: 040 / 427 427 (Mo./Mi./Fr. 08 - 16 Uhr)
einstellungsstelle@polizei.hamburg.de
karriere-polizei.hamburg.de

Bitte folgen: n @
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