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Globaler Rumpfkrafttest

Material

e 1Fitnessmatte pro Teilnehmer (optio-
nal)

o Weichmatte klein fur kleinere Teilneh-
mer bereithalten

e Musikanlage + CD mit Signalton

e Auswertungsformular inklusive
Schreibmaterial oder Gerat zur elekt-
ronischen Datenerfassung

e 1 Schwedenkastenmittelteil pro Teil-
nehmer oder ein Positionsstander

Position

Unterarmstitz, Honde nicht verschlossen

Ausfihrung

Allgemein:

Die gestreckten Beine und der Oberkorper
bilden eine Linie. Die Beine werden auf den
Zehenspitzen und der Oberkdrper auf den
Unterarmen gestitzt. Die Unterarme liegen
parallel zueinander flach auf dem Boden auf.
Die Hande durfen sich nicht berthren/ver-
schlossen werden. Die Oberarme sind verti-
kal (90 Grad Winkel im Ellenbogengelenk).
Die Flsse werden im Einsekundenrhythmus
wechselseitig 2 bis 5 cm vom Boden abge-
hoben. Kann der Rhythmus mangels Taktge-
fUhls nicht eingehalten werden, korrigiert der
Testleiter den Teilnehmer. Da der Rhythmus
auf die Leistung nur einen geringen Einfluss
hat, kann der Test jedoch auch bei arrhyth-
mischer Beinbewegung bewertet werden.

Die Zeit wird gestoppt, sobald:

e die Position im Unterarmstitz nicht
mehr gehalten werden kann und der
Teilnehmer zurlck in die Bauchlage
kehrt;

e die Knie abgestellt werden;

o der Kopf auf die Arme abgestitzt
wird.

Die Teilnehmer werden ermahnt, die Zeit
wird jedoch nicht gestoppt, sobald:

e die Hande sich berUhren oder ver-
schlossen werden.

Variante 1

Der Teilnehmer befindet sich in Bauchlage
(auf der Fitnessmatte) unter dem Positions-
stnder und nimmt unter Anweisung des
Testleiters die Position im Unterarmsttz ein.
Der Testleiter passt die Hohe des Positions-
stdnders so an, dass die Beine und der
Oberkorper eine gerade Linie bilden. Der
Kontaktbalken berihrt das Kreuz (direkt
oberhalb des Gesdass). Wenn alle Einstellun-
gen vorgenommen sind, begibt sich der Teil-
nehmer zurlck in die Bauchlage, und der
Testleiter stellt die Zeitmessung auf Anfang
(Null). Sobald der Teilnehmer fir den Test be-
reit ist, nimmt er erneut die Position im Unter-
armstltz ein, worauf die Zeitmessung star-
tet. Der Messsténder misst nun die Kontakt-
zeit, wofur der Teilnehmer sein Kreuz wdah-
rend der gesamten AusfUhrung leicht gegen
den Kontaktbalken drickt. Bei einem vorzei-
tigen Abbruch bleibt der Teilnehmer unter
dem Messstander liegen, bis der Testleiter
die Zeit notiert hat. Tritt kein Abbruchkrite-
rium ein, versuchen die Teilnehmer den Un-
terarmstitz so lange wie méglich zu halten.

Variante 2

Der Teilnehmer befindet sich in Bauchlage
(auf der Fitnessmatte) zwischen dem Schwe-
denkasten-Mittelteil und nimmt unter An-
weisung des Testleiters die Position im Un-
terarmstitz ein.

Aufs Startsignal nimmt der Teilnehmer erneut
die Position im UnterarmstUtz ein, worauf die
Zeitmessung startet. Bei einem allfalligen
Abbruch muss der Teilnehmer nicht zwischen
dem Schwedenkasten-Mittelteil liegen blei-
ben, sondern kann sich zurlck in den War-
tebereich begeben. Tritt kein Abbruchkrite-
rium ein, kdnnen die Teilnehmer die Messung
nach 300 Sekunden abbrechen, da ab die-
sem Zeitpunkt die Maximalzeit gewertet
wird.

Versuche
e TVersuch

Nach dem Eintreffen eines Abbruchkriteriums
(einer Pause) ist es nicht erlaubt den Test
weiterzufUhren.



Messung

Auf eine Sekunde genau.

Kontrolle

Der Testleiter weist vorgdngig ausdrtcklich
auf die Abbruchkriterien hin. Wahrend

dem Test kontrolliert der Testleiter die Aus-
fUhrungsbestimmungen, wobei er vor allem
darauf achtet, dass sich die H&nde nicht be-
ruhren, der Kopf nicht aufgestitzt wird, die

FUsse wechselseitig abgehoben werden und
der Kontakt zum Messgerdt aufrechterhal-
ten wird. Kann der Teilnehmer den Rhythmus
beim Beinheben im Sekundentakt nicht ein-
halten, weist ihn der Testleiter darauf hin.
Dies ist jedoch kein Abbruchkriterium des
Tests.

Bei Kontaktverlust, zum Messgerdt, ist der
Testleiter zusténdig, dass der Kontakt sofort
wiederhergestellt wird. Dies gilt solange, bis
eines der Abbruchkriterien eintritt. Das Re-
sultat wird direkt elektronisch erfasst oder
auf ein Auswertungsformular Gbertragen und
spdater elektronisch ausgewertet.




Einbeinstand

Material

e 1Gymnastikreifen (@ 70cm) pro Teil-
nehmer

o 1-2 Stoppuhren

e Auswertungsformular inklusive
Schreibmaterial oder Gerdt zur
elektronischen Datenerfassung

e FUr Variante 2: Musikanlage inklu-
sive CD mit akustischem Signalton

Ausfuhrung

Der Teilnehmer platziert den linken Fuss in
der Mitte des Reifens. Der rechte Fuss wird
an die Kniekehle des Standbeines (linkes
Bein) gehalten. Der Oberkérper ist auf-
recht, das Standbein gestreckt. Die Honde
werden hinter dem Rucken zusammenge-
halten. Diese Position nimmt der Teilnehmer
aufs Startsignal «Bereit, Start» ein, worauf
die Zeitmessung beginnt. Nach 10 Sekun-
den erfolgt das Kommando «Augen
schliessen», nach weiteren 10 Sekunden
das néchste Kommando «Kopf mit ge-
schlossenen Augen in den Nacken». Auf die
Kommandos des Testleiters hin, fUhren die
Teilnehmer die entsprechenden Befehle
aus. Anschliessend wird das rechte Stand-
bein getestet.Nach 60 Sekunden wird die
Messung abgebrochen und die Maximal-
zeit gewertet.

Die Zeit wird gestoppt, sobald:

e der Standfuss den Boden verldsst
(nur leichte Verschiebungen mit
stdndigem Bodenkontakt sind er-
laubt, hupfen ist nicht erlaubt);

e der Standfuss den Reifen berihrt;
der angewinkelte Fuss die Kniekehle
nicht mehr berUhrt;

e die Hande nicht mehr zusammen-
gehalten werden;

e den Kommandos nicht mehr Folge
geleistet wird (die Augen geoffnet
werden respektive der Kopf den
Nacken verldsst).

Versuche

e 1Versuch pro Bein
o Die beiden Versuche erfol-
gen ohne Unterbruch unmit-
telbar nacheinander.

Messung

Das Endresultat ergibt sich aus der Summe
der Resultate des linken und rechten
Standbeines. Gemessen wird die Zeit auf
0,1 Sekunden genau

Kontrolle

Der Testleiter weist vorgdngig ausdricklich
auf alle Abbruchkriterien hin. Bei dieser
Station gilt speziell darauf zu achten, dass
die Teilnehmer nicht Uben. W&hrend dem
Test sorgt der Testleiter fur Ruhe, Konzent-
ration und gibt die entsprechenden Kom-
mandos («Augen schliessen» nach 10 Se-
kunden, «Kopf mit geschlossenen Augen in
den Nacken» nach 20 Sekunden). Um die
Kriterien zu Uber wachen ist der Testleiter
standig in Bewegung. Mit etwas Abstand
zum Teilnehmer kann beispielsweise die
Streckung des Standbeines kontrolliert
werden. Um zu schauen, ob die Augen ge-
schlossen sind, braucht es jedoch ab und
zu eine Verringerung der Distanz zwischen
Testleiter und Teilnehmer sowie einen
neuen Blickwinkel. Sobald ein Teilnehmer
die AusfUhrungsbestimmungen nicht mehr
erflllt, halt der Testleiter die Zeit fest. Das
Resultat wird direkt elektronisch erfasst
oder auf ein Auswertungsformular Gbertra-
gen und spdter elektronisch ausgewertet.




Material

e 3 Markierungen (Hutchen) pro Teil-
nehmer

e Messband

e Musikanlage inklusive CD mit
akustischem Signalton

e 1 Stoppuhr pro Messleiter

e Auswertungsformular inklusive
Schreibmaterial oder Gerdt zur
elektronischen Datenerfassung.

Anlage

In der Halle mUssen flr den Lauf 22 m in
der Lange (20 m von Grund- zu Grundlinie
plus je ein Meter zum Wenden) sowie in
der Breite 1 m pro Teilnehmer zur Verfl-
gung stehen. Die beiden Grundlinien so-
wie die Mittellinie werden deutlich mar-
kiert (Hutchen). Der Pendellauf wird mit ei-
nem akustischen Signal durchgefuhrt.
Dazu braucht es eine Musikanlage inklu-
sive einer CD, worauf ein Signalton zu h6-
ren ist. Die Musikanlage ist so ausgerich-
tet, dass der Signalton fur alle Teilnehmer
einwandfrei zu héren ist.

Ausfihrung

Im Abstand von je einem Meter stellen
sich die Teilnehmer nebeneinander je-
weils zwischen zwei Markierungen (Hut-
chen) auf. Aufs Startsignal lauft der Teil-
nehmer zur gegenuberliegenden Grundli-
nie. Wahrend des Progressiven Ausdau-
erlaufes mussen die Teilnehmer bei jedem
akustischen Signal die ndchste Linie
(Grund- oder Mittellinie) erreicht haben.
Bei den Grundlinien wendet der Teilneh-
mer, dabei muss die Linie mit mindestens
einem Teil des Fusses Uberquert werden.
Die Teilnehmer pendeln somit zwischen
den Grundlinien hin und her. Ist der Teil-
nehmer zu schnell unterwegs, so muss er
bei der néchsten Linie bis zum Signalton
warten. Der Test ist beendet, sobald der
Teilnehmer das vorgegebene Tempo
nicht mehr mitlaufen kann und die

Progressiver Ausdauerlauf (20 m Pendellauf)

ndchste Linie zu spdt passiert ohne den
Ruckstand wieder aufholen zu kénnen.
Scheidet der Teilnehmer aus, verldsst er
die Laufflache und stellt sicher, dass seine
Laufzeit notiert wurde (Meldung beim zu-
standigen Testleiter).

Versuche
e TVersuch

Messung

Gemessen wird die Laufzeit auf eine Se-
kunde genau. Der Progressive Ausdauer-
lauf startet mit 8,5 km/h. Alle 200 m steigt
die Laufgeschwindigkeit um 0,5 km/h

Kontrolle

Vor dem Test wird den Teilnehmern das
akustische Signal vorgespielt. Aufs Start-
signal starten alle Testleiter ihre Stopp-
uhr. Wahrend des progressiven Ausdau-
erlaufes kontrollieren die Testleiter, dass
die Teilnehmer das Tempo einhalten und
stets beim Signalton die Linie (Grund-
oder Mittellinie) passieren.

Vorauslaufende Teilnehmer werden an-
gewiesen die Laufgeschwindigkeit zu
drosseln bis der Laufrhythmus wieder mit
dem Signalton Ubereinstimmt oder bei
der Linie kurz zu warten bis das Signal er-
tont. Die Testleiter notieren die Laufzeit
der Teilnehmer, welche zwischen sich und
dem ndchsten Testleiter (Sektorenzutei-
lung) den Test abbrechen. Bricht ein Teil-
nehmer den Test nicht selbstandig ab,
obwohl er offensichtlich das Tempo nicht
mehr mithalten kann, nimmt ihn der Test-
leiter aus dem Lauf und notiert die Zeit.
Das Resultat wird direkt elektronisch er-
fasst oder auf ein Auswertungsformular
Ubertragen und spdater elektronisch aus-
gewertet.



Material

e 1Videokamera (optional)
o 2 - 3Gymnastikmatten

Ausfihrung

Die Testperson stellt sich vor einer Turn-
matte auf und fUhrt eine Rolle vorwarts
mit anschliessendem Strecksprung aus.
Bei der Ausfuhrung der Rolle werden die
Hande schulterbreit aufgesetzt. Beim Ab-
rollen werden die Arme gebeugt und der
Kopf wird brustwarts geflhrt. Die Reihen-
folge der Abrollbewegung erfolgt Uber
die Hals-, Brust- und Lendenwirbelsdule.
Die Rollbewegung sollte gradlinig verlau-
fen. Wenn das Gesdss den Boden be-
rihrt, werden die Beine angehockt und
die Testperson gelangt in den Hockstand,
ohne sich dabei mit den H&nden abzu-
stUtzen. Aus dem Hockstand erfolgt im
fliessenden Ubergang der Strecksprung.

Dabei werden im Sprung beide Arme seit-
lich am Koérper vorbei nach vorne oben
geflhrt. Anschliessend landet die Test-
person, ohne das Gleichgewicht zu verlie-
ren, standsicher auf beiden Fussen.

Rolle vorwarts mit anschliessendem Strecksprung

Versuche

e 2 Probeversuch
e 2Versuche

Messung

Der Test wird auf zwei hintereinanderge-
legten Turnmatten durchgefuhrt. Seitlich
wird eine Videokamera (optional) plat-
ziert, mit der die Bewegungsabfolge auf-
genommen wird. Falls keine Kamera zur

Verfigung steht, kann auch sofort eine
Bewertung durch den Testleiter vorge-
nommen werden.

Kontrolle

Es werden zwei Versuche absolviert, bei
denen die Ausfuhrungsqualitdt der Rolle
vorwdrts mit anschliessendem Streck-
sprung bewertet wird (geradlinige Abroll-
bewegung Hals-, Brust- und Lendenwir-
belséule und die technische Ausflhrung
des Strecksprungs) sowie die Dynamik
des gesamten Bewegungsablaufs.




Standweitsprung

Material

e Messband

e Klebeband

e 3 Weichmatten klein (7 cm)

e Anzeigestab

e Auswertungsformular inklusive
Schreibmaterial oder Gerat zur elekt-
ronischen Datenerfassung

Anlage

Auf dem Hallenboden wird eine Absprungli-
nie markiert und ein Messband von 3,5 m
Lange senkrecht zu dieser am Boden mit ei-
nem Klebeband festgemacht. Der Nullpunkt
des Messbandes befindet sich an der Vor-
derkante der Absprunglinie (Kante, die dem
Springer zugewendet ist). Neben dem Mess-
band wird auf einer Seite der Landebereich
mit drei Matten ausgelegt (ab 0,5 m wegen
der Stolpergefahr beim Absprung). Damit
sich im voraussichtlichen Landebereich kein
Matten-spalt befindet, wird die erste Matte
mit der Mattenbreite zum Messband

platziert, und die beiden anderen Matten
werden in der Langsrichtung angeordnet.
Die hinterste Matte kann bindig mit einer
Wand angelegt, um ein Wegrutschen der
aneinandergehdngten Matten zu vermei-
den.

Ausfuhrung

Der Teilnehmer muss aus dem Stand mit bei-
den Beinen gleichzeitig abspringen. Wippen
ist erlaubt, vorhipfen nicht. Beide Flsse sind
vor der Absprunglinie und mussen bis zum
Absprung den Boden berihren. Ubertretene
Versuche sind ungultig. Der Teilnehmer muss
auf die Mattenbahn springen (Wertetabelle
entspricht dieser Variante). Ein Sprung neben
der Mattenbahn ist auch wegen verlet-
zungs-technischen Aspekten nicht sinnvoll.
Die Landeposition muss nicht gehalten wer-
den, der Teilnehmer muss jedoch nach dem
Sprung nach vorne wegtreten.

Tipp: vor dem Absprung sollten die Teilneh-
mer leicht in die Knie gehen, eine gute



Vorspannung erzielen, leichte Vorlage ein-
nehmen und dann kra&ftig abspringen. Ein
nach vorne Fuhren der Arme (Schwungbe-
wegung) wirkt fur den Sprung unter-stut-
zend. Die Beine werden beim Sprung ange-
zogen und bei der Landung mdglichst weit
vorne platziert, ohne dass der Teilnehmer
dabei das Gleichgewicht verliert und nach
hinten faillt.

Versuche

Drei, der beste Versuch wird gewertet, je-
doch muss mindestens ein gultiger Ver such
erreicht werden. Alle drei Versuche erfolgen
entweder ohne Unterbruch unmittelbar
nacheinander oder alle Teilnehmer absolvie-
ren hintereinander den ersten, dann den
zweiten und zuletzt den dritten Versuch
(Pausen zwischen den Springen kénnen die
Resultate beeinflussen, es wird jedoch auf
eine unterschiedliche Bewertung verzichtet,
da die Differenz vernachlassigbar ist).

Messung

Gemessen wird die Distanz auf einen Zenti-
meter genau (Resultate mathematisch run-
den), von der Vorderkante der Absprunglinie
bis zum hintersten Berlihrungspunkt des Kor-
pers auf der Matte (normalerweise die Ferse).

Kontrolle

Der Testleiter befindet sich neben dem vo-
raussichtlichen Landebereich. Er kontrolliert
die korrekte AusfUhrung des Sprunges, wo-
beier vor allem darauf achtet, dass kein Vor-
hipfen oder Ubertreten der Absprunglinie
stattfindet. Nach der Landung wird mit ei-
nem Anzeigestab der Landepunkt sofort
markiert, um die Sprungweite festzuhalten.
Das Resultat wird direkt elektronisch erfasst
oder auf ein Auswertungsformular Gbertra-
gen und spdter elektronisch ausgewertet.




Klimmziige im Hangstand

Material

e 1Reck/Stufenbarren
e 1 Stoppuhr
e ] Matte

Anlage

Eine Matte befindet sich unter der Reck-
stange, sodass die Flsse stabil stehen.
Die Testperson sitzt auf der Matte und
kann mit leicht angewinkelten Armen die
Reckstange im Ristgriff greifen. Dabei ist
darauf zu achten, dass Rucken und Knie
gestreckt sind (Huftwinkel 90°).

Ausfihrung

Die Testperson befindet sich im Strecksitz
und fasst schulterbreit die erreichbare
Stange im Ristgriff. Bei der Ubung zieht
sich die Testperson zu der Stange, sodass
die Hufte gestreckt und die Arme

“ .

moglichst weit gebeugt werden und das
Kinn kurz Gber die Stange ragt.

Versuche

e 1 Probeversuch
e 1Versuch bis zur Erschopfung

Messung

Die Testperson soll méglichst viele Klimm-
zge ausfuhren.

Kontrolle

Die Ubung wird nur gez&hlt, wenn die
Arme vollstdndig gestreckt und dann
wieder gebeugt werden (Kinn Uber die
Stange).

[ RS s
5:?

!



Schweizerkreuz

Material

e 7 Hite
e 1 Stoppuhr

Ausfihrung

So schnell als mdglich den Parkour absolvie-
ren, ohne Hut-Beruhrung.

Auf Startlinie bereitstellen. Jede Person hat 2
Versuche, der bessere Versuch zdhlt, das
Startkommando ist: Bereit — Fertig — Los!

Achtung: kein fliegender Start.

1. Nach Startzeichen in Richtung Hut A sprin-
ten

2.um A, seitwdrts nach links zu B
3. seitwdrts zurtck zu A

4. vorwarts zu C

S. ruckwarts zu A

6. seitwarts nach rechts zu D

7. seitwdrts zuruck zu A

8. und rickwarts ins Ziel

~ 10m

Alle HUte werden von der Laufrichtung aus-
gesehenimmer von rechts umgangen. 2 Ver-
suche, in beiden Durchgdngen starten die
Athleten in der gleichen Reihenfolge.

Versuche
e 2 Versuche

Messung

Der Zeitbedarf ist maximal 30 Sekunden pro
Teilnehmer und Versuch.

Kontrolle

Der Korper bleibt wahrend dem ganzen Test
gleich orientiert (in Richtung des weissen
Pfeils, siehe Abbildung). Seitwdartsbewegun-
gen ohne Beinlberkreuzung. Es gibt keinen
Probedurchgang.

Die AusfUhrungsfehler sind:

e Uberkreuzen der Beine

e Berlhrung und Verschiebung von
Markierungshttchen

o Koérperdrehungen.

Blickrichtung
Athlet

Ziel

Start

w ot
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Liegestiitz

Material

e 1Gymnastikmatte
e 1 Stoppuhr
e TRhythmusgeber

Ausfihrung

In Stltzstellung, Kopfin Richtung einer lie-
genden Gymnastikmatte ausgerichtet,
Arme gestreckt, Hande schulterbreit plus
eine Handbreite voneinander (siehe Fo-
tos) vor der Gymnastikmatte auf dem Bo-
den, Finger gestreckt nach vorne, Kérper
gestreckt. Mitte Schultergelenk, Huftkno-
chen und dusserer Knéchel bilden eine
Gerade.

Auf Startsignal im  Sekundenrhythmus
Arme beugen und strecken. Beugung
geht so weit bis das Stirn die Gymnastik-
mattenoberfliche berlhrt. Der Kopf und
der ganze Koérper bleiben immer

gestreckt. Eine Sekunde fur Beugen, eine
Sekunde fUr Streckung.

Versuche
e 1Versuch, bis zur Erschépfung

Messung

Messung in Sekunden

Kontrolle

Es gelten folgende Abbruchkriterien

e Mattenkontakt mit Stirn fehlt oder
Armstreckung unvollstandig.

o Korperstreckung wird aufgege-
ben, Kopf wird gebeugt.

e Rhythmus kann nicht mehr einge-
halten werden.

Zwei Verwarnungen werden bei man-
gelnder Bewegungsqualitdt ausgespro-
chen, bei der Dritten wird abgebrochen!




SWISS EQUESTRIAN

Postfach 726, Papiermuhlestrasse 40 H, CH-3000 Bern 22

S
O SWis,

+41(0)31 335 43 43, info@swiss-equestrian.ch, swiss-equestrian.ch

Rumpfbeuge "sit and reach”

Material

e T Messband oder Messstab mit
Zentimeterskala

e 1Langbank

e 1 Testleiter

Anlage

Die Ubung wird sitzend am Boden im
Langsitz durchgefuhrt. Dabei versucht die
Testperson den Oberkdrper bei durchge-
streckten Knien so weit wie mdglich nach
vorne zu beugen. An der Langbank ist
eine Zentimeterskala waagrecht befes-
tigt, die sowohl positive als auch negative
Werte anzeigt.

Ausfuhrung

Der Test Uberprift die Beweglichkeit des
unteren Rickens und der hinteren Ober-
schenkelmuskulatur. Die Testperson sitzt
im Langsitz, ohne Schuhe, mit geschlos-
senen Fussen auf dem Boden. Die Auf-
gabe besteht darin, mdglichst weit den
Oberkodrper nach vorne zu beugen. Dabei
werden die Hande parallel, entlang einer
Zentimeterskala, so weit wie moglich
nach vorne gefihrt. Die Beine (Knie) blei-
ben wahrend der gesamten Ubung ge-
streckt und die maximal erreichte Dehn-
position wird zwei Sekunden gehalten.

Testinstruktion

"Bei diesem Test wird deine Beweglichkeit
Uberprift. Setz dich bitte, ohne Schuhe,
im Langsitz, vor die Langbank. Die Skala
soll sich dabei zwischen deinen FuRen be-
finden. Die Fusssohlen sind an der Lang-
bank zu positionieren. Beuge dich dann
vor und schiebe langsam die Hande ent-
lang der Skala so weit wie méglich nach
vorne. Ganz wichtig ist dabei, dass du
deine Beine gestreckt I&sst und die
Hande parallel sind. Diese Position musst
du mindestens zwei Sekunden lang hal-
ten, damit der Versuch gultig ist. Anschlie-
Rend richtest du dich wieder auf und be-
ginnst die Ubung erneut".

Versuche

Es sind zwei Testversuche nétig, wobei
sich zwischen den beiden Versuchen die
Testperson einmal kurz aufrichten soll. Bei
dieser Ubung gibt es keinen Probever-
such. Auf dem Erfassungsbogen werden
beide Versuche eingetragen. Der bessere
Versuch geht mit in die Gesamtauswer-
tung.

Messung

Alle Werte (vom Sollniveau ausgehend)
nach oben werden negativ beschrieben,
alle Werte unterhalb der Nulllinie als posi-
tiv. Der tiefste Skalenwert, den die Finger
berUhren, wird abgelesen.

Kontrolle

Gestreckte Beine (Knie) wahrend der ge-
samten Ubung und zweisekiindiges hal-
ten der Dehnposition.

/,
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Huftflexion

Material

e 1 Sprossenwand

¢ 1Malstab

e ldigitales Goniometer
e (Klebemarker)

Anlage

FUr diesen Test wird eine Sprossenwand
bendtigt. Zur genaueren Auswertung
kénnen Marker von 1T cm2 Durchmesser
auf folgende Stellen angebracht:

o Ausserhalb des Beines direkt auf
Hohe der Huftbeuge

e Ausserer Kniegelenkspalt (Palpa-
tion Uber das Wasenbeinkdpf-
chen aussen am Unterschenkel —
dann mit den Fingern nach oben
tasten, bis ein Spalt zu fUhlen ist

Zudem kann auf der Seite der Messung
eine Stange senkrecht neben dem Bein
platziert, an welcher auf gleicher Hohe
der Huftbeuge (Drehachse) ebenfalls
Marker angebracht werden.

Ausfihrung

Der Test Uberpruft die Haltekraft wah-
rend der aktiven Hiftgelenksflexion sowie
die untere Bauchmuskulatur. Diese Fa-
higkeit ist unter anderem fur die Muhle
wichtig. Die Testperson hdngt sich mit
dem Rucken zur Sprossenwand, sodass
die Beine keinen Bodenkontakt haben.
Daneben wird als Referenz eine Stange
gestellt, welche auf Héhe der Hufte mar-
kiert ist. Nun wird ein Bein gestreckt an-
gehoben und am héchsten Punkt S Se-
kunden gehalten. Das andere Bein sollte
dabei gestreckt herabhdngen.

Testinstruktion

"Bei diesem Test wird die Haltefahigkeit
der Huftbeuger ermittelt. H&nge dich
bitte mit dem Ricken zur Sprossenwand,
sodass deine Beine frei herabhdngen.
Jetzt hebe dein Bein bei gestrecktem
Kniegelenk an und halte es 5 Sekunden. In
dieser Zeit mache ich ein Foto von der
Endposition. Achte darauf, dass du das
Bein mit gestrecktem Knie anhebst und
die Kniescheibe nach oben zeigt. Das an-
dere Bein hangt lang und gestreckt an
der Sprossenwand herab. Diese Bewe-
gung machst du bitte dreimal.”

Versuche

Die Bewegung wird dreimal je Beinseite
wiederholt und der Mittelwert der drei
Versuche zur Bewertung herangezogen.

Messung

Es wird der Winkel zwischen Rumpf und
Bein beurteilt.

Kontrolle

Kein Bodenkontakt mit den Beinen.




Elevation / Schulterbewedglichkeit

Material

e ] Schwedenkasten
e 71 Holzstab
e Klebemarker

Anlage

Der Test wird auf einer Behandlungsliege
oder einem Kasten durchgefuhrt. Zudem
ist ein ca. Tm langer Stab erforderlich. Die
Marker werden angebracht, wenn der
Arm nach vorn gestreckt ist. Einer wird un-
terhalb des Schulterdaches angebracht,
der zweite Marker markiert den Epicon-
dylus lateralis, den dusseren, kndchernen
Punkt oberhalb der Ellenbeuge. Der dritte
Marker wird in Hohe des Beckenkamms in
der Art angebracht, dass eine Verbin-
dungslinie zwischen dem zweiten und
dritten Marker parallel zur Behandlungs-
liege gezogen werden kann (siehe Foto).

Ausfihrung

Der Test Uberprift die aktive Beweglich-
keit des Schultergelenkes, welche unter
anderem fur die Fahne bendtigt wird. Die
Testperson liegt in Bauchlage auf der
Liege. Beide Arme werden nach vorn ge-
streckt und halten schulterbreit einen
Stab, wobei die Daumen zueinander ge-
richtet sind. Die Nase beruhrt wdhrend
des ganzen Tests die Auflage. Nun sollen
die gestreckten Arme so hoch wie mdg-
lich angehoben werden, ohne die Nase

und das Brustbein von der Unterlage zu
IBsen.

Testinstruktion

"Bei diesem Test Uberprifen wir, wie be-
weglich deine Schulter ist. Dafir legst du
dich bitte auf den Bauch, nimmst den
Stab in beide Hande und die Arme ge-
streckt nach vorne. Der Kopf befindet sich
in Verldngerung der Wirbelsdule, Nase
und Brustbein halten wé&hrend der ge-
samten Ubung Kontakt zur Unterlage.
Dann hebst du die Arme gestreckt an und
fhrst sie so hoch wie moglich. Die Endpo-
sition hdaltst du bitte 3 Sekunden. Insge-
samt wird diese Bewegung dreimal wie-
derholt."”

Versuche

Nach einer kurzen Pause werden insge-
samt drei Versuche absolviert.

Messung

Die Endposition wird 3 Sekunden gehal-
ten. Gemessen wird der Arm-Rumpfwin-
kel mithilfe von Klebepunkten. Der Mess-
wert ergibt sich aus dem Mittelwert der
drei Versuche.

Kontrolle

Schulterbreiter Griff am Stab. Die Nase
und das Brustbein durfen nicht von der
Unterlage geldst werden.




Extension / Schulterbeweglichkeit

Material

e ] Schwedenkasten
e 1Stab (Imlang)
e Klebemarker

Anlage

Der Test wird auf einer Behandlungsliege
oder einem Kasten durchgefuhrt. Zudem
ist ein ca. Tm langer Stab erforderlich. Die
Marker werden in der Ausgangsposition
angebracht. Ein Marker wird unterhalb
des Schulterdaches angebracht, der
zweite Marker markiert den Epicondylus
lateralis, den dusseren, kndchernen Punkt
oberhalb der Ellenbeuge. Der Dritte Mar-
ker wird in Hohe des Beckenkamms in der
Art angebracht, dass eine Verbindungsli-
nie zwischen dem zweiten und dritten
Marker parallel zur Behandlungsliege ge-
zogen werden kann (siehe Foto).

Ausfihrung

Der Test Uberprift die aktive Beweglich-
keit des Schultergelenkes, welche unter
anderem fur die Schere und den Liege-
stUtz rucklings nétig ist. Die Testperson
liegt in Bauchlage auf der Liege. Der Stab
wird schulterbreit mit beiden Handen hin-
ter dem Rlcken gehalten. Die beiden
Handrlcken sind dabei nach oben ge-
dreht, sodass die Daumen nach aussen
zeigen. Nase und Brustbein berUhren
wdhrend des gesamten Tests die Auf-
lage. Nun sollen die gestreckten Arme so
hoch wie mdglich angehoben werden,
ohne die Nase von der Unterlage zu I16sen.
Der Rumpf bleibt gestreckt.

Testinstruktion

"Bei diesem Test Uberprifen wir, wie be-
weglich deine Schulter ist. Daflr legst du
dich bitte auf den Bauch, nimmst den
Stab in beide Hande hinter den Rucken
und streckst die Arme. Die Handinnen-
seite sind dabei Richtung Unterlage ge-
dreht und der Daumen umschliesst den
Stab und zeigt nach aussen. Den Kopf
haltst du gerade und behdltst wahrend
der gesamten Ubung mit der Nase Kon-
takt zur Unterlage. Dann hebst du die
Arme gestreckt an und fuhrst sie so hoch,
wie es geht. Die Endposition haltst du
bitte 3 Sekunden. Insgesamt wird diese
Bewegung dreimal wiederholt."

Versuche

Die Endposition soll 3 Sekunden gehalten
werden, wahrend ein Foto aufgenommen
wird. Nach einer kurzen Pause werden
insgesamt drei Versuche absolviert.

Messung

Gemessen wird der Arm Rumpfwinkel mit-
hilfe von Klebepunkten. Der Messwert
ergibt sich aus dem Mittelwert der drei
Versuche.

Kontrolle

Schulterbreiter Griff am Stab. Die Nase
und das Brustbein dirfen nicht von der
Unterlage geldst werden. Der Rumpf
bleibt gesteckt.
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