Wir gestalten unser Muskeltraining selbst

Anlage: Fitnesstest

Testbiatt ' gims.ch
L_AS_125J Gym_ABC T1
Qualitat im Sport- und

!“ Bewegungsunterricht

Stufe 10. - 12. Schuljahr Gymnasium

Dimension Sachkompeiens

Teildimension Eigenen Komper wahmehmen

Kompetanz Grundlagen des Kraftirainings
kennen und amwenden kdnnen

Miveau A Ich kann einfache Kaftibungen

miit meinem Kbrpengawichi
ausibean und ameiche in einem

Kraftest sinen durchschnitlichen
Werl.
Miveau B Ich verflge (ber eine
ausgewogene, gute Krafifahigheit
Miveau C Ich verfige Uber aine
ausgewogensa, sehr gute und

somil berdurchschnitiliche
Krafifahigkeit.

Allgemeiner Krafttest

Aufgabe und Durchfihrung DiefDer Larmandsa emeicht in dan Teildisziplinen Medizinballweitawur, Standwsitsprung und globaler
Rumpfkraft des Test Fitness Reknutierung (gemass Anhang 2; Test: Allgemeiner Krafttest
Beweariung) jeweils mindesiens ein "gendgend” (Miveau A). "gul” {Miveau B) oder "sehr gut” (Miveau
C) in der entsprechendan Katagorie.

Bewertung! Anforderung Gamessen wird auf cm und Sek genau.
For das Bestehen des Tests muss in den Teikdisziplinen mindesiens die Bewertung "gendgend”
{Miveau &), "gut” {MNiveau B) oder "sebr gut” {Miveau C) der Werletabsalle {im Anhang 3) erreicht

werden.

Beobachtungspunkte »  Ubungskriterien ganau beachten (vgl. Testunterlagen)

Anmweisung filr die aAchte auf die korrekte Ausfihrung und Haltung bei den einzelnen Testlbungen. Du hast den Test

Lamenden bestanden, wenn du gemass der vorgegebenan Tabelle in den Disziplinen die Weartung "genligend”
{Miveau &), "gut™ (Miveau B) oder "sebr gut” (Miveau C) oder basser armeichst.»

Aufbau Geamass Anhang 2

Material Matten, Schwedenkasten, Messband, Stoppubr, Klebband, Langbank, 2kg Medizinball

Quelie Bundesaml fur Sport (Hrsg.). (2008). Test Fitness Rekrutierung. Online verfilgbar unier:

httpedfvww baspo.admin.ch = Themen - Spovt in der Armee (Zugef am 25 September 2008)
Klingele, V. & Fischer, 5. (2007}). Die messbaren Fnf. mobile 92007, Magglingen.

Praktische Umsetzung und  Zeit J& nach Klassengrosse: ca. 30-45 Min. flr Durchiihrung aller drei
Erfahrungswerte Testfiormen (ohne Instruktion)
Organisation In dear Halle in Gruppen durchfilibrbar. Mit mehreren Stationen arbeiten!
Tesiparsonan 1 Testperson
Probleme Dver Begriff  Rekrufierung” kann negativ besetzl sein und zu Demotivation

fihren. Deshalb ist wombglich bei einzelnen Klassen der Begriff [Einfacher
Fitnesstest” worzuziehan.
Effizienter Testablauf ist wichtig, deshalb ist die Testreihe gut zu planen.

D Schweizerizche Engendssenschall, Bundessmd fir Sporf BASPO, 2532 Magalingen

Allgemeiner Krafttest mit freundlicher Genehmigung des Bundesamtes flir Sport BASPO,
Magglingen.

Quelle: https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2013/08/L A5 12SJ-Gym ABC T1.pdf
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Anhang 2: Deschrieb ou Allgemeiner Krafitest

Test Fitness Rekrutierung (TFR)

1. Medizinballstossen (Schnellkraft der Arme)

2kg Medizinball aus dem Sitzen: Gemessen wird die Distanz von der Wand hinter der Langbank bis zum Landepunki des Balles.
Diabei dorfen die Schulterblatter nicht von der Wand wegkommean.

Abb. 2 und 3: Korrekte Austihrung Medizinballstossen.
Abb. g i 5 AustOhrungskontrolis mil Schaumgumimibal]
Twischen Riicesn und Wand,

Abh B Haltung dat Baing baim Mad| sinballstossan.

2. Standweitsprung {Schnellkraft der Beine)

Standweitsprung mit Absprung auf dem Hallenboden und Landwng auf der Matie:
Gemessen wird die Distanz von der Absprunglinie bis zum hintersien Barlhrungspunkt des Korpers bei der Landumg.

Abke 8- Koraite Ausgangspositon baim Standwsitsprang.
Abk: g und vo-Sprung end Landsng.
Abt n: Eorrekts Maasung baim Sandwaits prurg.

Allgemeiner Krafttest mit freundlicher Genehmigung des Bundesamtes fir Sport BASPO,
Magglingen.

Quelle: https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2013/08/L_A5 12SJ-Gym ABC T1.pdf
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3. Globaler Rumpfkrafttest (Kraft der globalen Rumpfmuskulatur)

In der worgegebenan Position (Unterarmsiliz, Lendenwirbedbereich hat Kontaki zum Schwedenkasten)

wird etwa im Sekundentaki abnwechselnd der linke und rechie Fuss vom Boden um sine halbe Fusslange abgehoben.
Gemessen wird die Zeit bis zum Ubungsabbrech. Abbruchkriterien sind:

Eniweder der Konlakt zum Schwedankasten bricht ab oder die Beine werden nichi den Vorgaben entsprechand bewagt

Ahbb. v5: Startposition beim Rumpfiratttest.
ADE. 16; Die FOsse warden im Sekundentykt
abtwechilungywaise rund T Zontimeted
angahoben

Anhang 3: Wertungstabelle zu Allgermainer Krafttest

Manner:
Medizinballstossen (m) | Standweitsprung (m) Globaler
Rumpfkrafttest (s)
ungeniigend 4.10 - 4.80 1.65-1.94 5-39
genigend 4.90 - 6.00 1.95-2.24 40-99
gut 6.10 - 6.60 2.25-2.39 100 - 129
sehr gut 6.70 - 7.40 2.40 - 2.59 130 - 189
hervorragend 7.50 - 8.50 2.60 - 2.85 190 - 290
Frauen:
Medizinballstossen (m) | Standweitsprung (m) Globaler
Rumpfkrafttest (s)
ungentigend 3.16-3.59 1.16-1.36 11-28
geniigend 3.60-4.25 1.37 -1.57 29 -40
gut 4.26 - 4.58 1.58 - 1.67 41 - 45
sehr gut 4.59 - 5.02 1.68 - 1.81 47 - 57
hervorragend 5.03-5.58 1.82 - 2.00 58 - 100

Allgemeiner Krafttest mit freundlicher Genehmigung des Bundesamtes fiir Sport BASPO,
Magglingen.

Quelle: https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2013/08/L_A5 12SJ-Gym ABC T1.pdf
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