TESTS UND
UNTERSUCHUNGEN

zur Feststellung der kérperlichen Eignung



1. COUNTER MOVEMENT JUMP

S 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 Sprunghdhe zu erreichen, sollte die gesamte Bein-
muskulatur gestarkt werden. Hierzu eignen sich Kniebeugen und
Spriinge mit leichtem Zusatzgewicht.



2. SPIROERGOMETRIE

TESTZIEL
Prufung 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 exakie Bestimmung der Leistungs-
fahigkeit.

TRAININGSEMPFEHLUNG

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

Zusatzlich sollten Intervalllufe 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.



3. BUTTERFLY-AGILITY-PARCOURS

TESTZIEL

Der Butterfly-Agility-Parcours ist ein neues Modul im Sporttest und
pruft eure Fahigkeiten in Sachen Koordination, Schnelligkeit, Schnelligkeits-
ausdauer, Orientierung und Beweglichkeit.

ABLAUF

Die Testperson steht im Hochstart und beginnt mit einer Rolle vorwarts auf
der Turnmatte. Danach Uberquert sie die Startlinie zur Zeitmessung, lauft
hinter einem Verkehrshiitchen eine 180°-Wende nach links, Uberspringt das
dort stehende Kastenteil und lauft zu einer am Boden markierten Zone, in
die ein vollstandiger FuB gesetzt werden muss. AnschlieBend wird das Ka-
stenteil wieder Ubersprungen und der Weg flihrt zuriick um das Verkehrs-
hitchen, bis zur Turnmatte. Dort legt sich die Testperson bauchlings auf die
Matte, die Hande berilihren sich hinter dem Riicken, um dann erneut zum
Verkehrshitchen zu laufen. Nach einer 180°-Wende nach rechts und dem
Umlaufen der Slalomstangen gelangt die Testperson zu einer weiteren am
Boden markierten Zone, in die abermals ein vollstéandiger FuB gesetzt
werden muss. Danach fuhrt der Weg zurtick durch die Slalomstangen, um
das Verkehrshiitchen herum, bis zur Linie der Zeitmessung. Bewertet wird
die bendtigte Zeit.

TRAININGSEMPFEHLUNG

Die sportwissenschaftliche Empfehlung ist ein Warm-up inklusive Einlaufen,
Koordination und dynamischem Streching. AnschlieBend bietet es sich an,
mit linearen Steigerungsldufen zu beginnen. Diese sollten mit verschie-
denen Richtungswechseln kombiniert werden. Um sich den Ablauf besser
merken zu konnen und die wesentlichen koordinativen Fahigkeiten zu schu-
len, empfiehlt es sich, den kompletten Parcours zu trainieren. Wenn méglich,
sollte der Test so realistisch wie méglich nachgestellt 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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