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Einleitung

Dieser Test ist ein Werkzeug fiir Trainer*innen und Sportler*innen?!, um effizient und mit wenig
Aufwand die athletische Entwicklung in den 5 konditionellen Bereichen

o Kraft

e Schnelligkeit

e Ausdauer

e Beweglichkeit

e Koordination/ Geschicklichkeit

zu Uberpriifen. Bei der Auswahl der Tests wurde darauf geachtet, dass sie einfach (zu Hause)
durchfihrbar und gut reproduzierbar sind. Durch die Integration von Tests aus dem
Landesvielseitigkeitstest des DSV sind einzelne Ubungen auch schon bekannt bzw. werden zur
Vorbereitung auf den fiir den D-Kader jahrlich anstehenden Test (LVT) richtig erlernt.

Eine Einweisung und die Kontrolle durch den Trainer sollte dennoch stets erfolgen. Auch die
Anwesenheit durch eine weitere Person (Eltern/ Geschwister) wahrend des gesamten Testzeitraums
sollte zur Sicherheit und zur Unterstlitzung bei der Auswertung (zdhlen, messen, notieren)
gewahrleistet sein.

Die Ergebnisse der jeweiligen Tests sind ausschlieBlich zum intraindividuellen Vergleich
heranzuziehen. Ein Vergleich innerhalb der Gruppe ist nicht die Zielstellung und aufgrund der
unterschiedlichen Testvoraussetzungen (z.B. unterschiedliche Materialien, Lauf/Rad/Skate Strecken,
etc.) auch nicht sinnvoll.

Um vergleichbare Werte zu produzieren muss darauf geachtet werden, dass unter annahernd
gleichen Bedingungen an den verschiedenen Testzeitpunkten gemessen wird.

Bei allen Ubungen ist stets auf eine korrekte Ausfithrung und die Sicherheit des Sportlers zu achten.
Dazu gehort ein umfassendes Warm Up, die richtige Kleidung (gebundene Sportschuhe!) sowie eine
entsprechende Schutzausristung (Helm, Knie-, Ellbogen-, und Handgelenkschoner). Beim
Ausdauertest ist eine sichere und bekannte Strecke auszuwahlen.

Sollte sich der Athlet am Testtag nicht wohl fiihlen, oder eine Ubung aufgrund von Schmerzen nicht
durchfihren kdénnen, erfolgt der sofortige Abbruch.

Zur langfristigen Anwendung des Konditionstests fiir Sportler und Trainer, sollte der Test in
regelmaRigen Abstdnden (z.B. einmal im Meso- oder Makrozyklus) wiederholt werden. Im Anschluss
daran missen Trainer und Sportler diesen interpretieren und die Inhalte und Ziele fiir den nachsten
Trainingsabschnitt festlegen. Selbstverstandlich kann der Test durch weitere, fir den Athleten
relevante Tests, erweitert werden.

1 Zur besseren Lesbarkeit wird in diesem Manual nur die ménnliche Form verwendet. Die weibliche Form ist selbstversténdlich immer
miteingeschlossen.
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Abb.1: Prozess zur langfristigen Entwicklung

Erster gemeinsamer HSV-Konditionstest: Challenge yourself!

Fur den ersten Test wihrend der ,Corona-Zeit” wird das Wochenende 23./24.05.2020 angesetzt. Der
Re-Test soll dann 4 Wochen spater, am Wochenende 20./21.06.2020 stattfinden. Die ausgefullten
Testbogen sind zur Auswertung stets an den Heimtrainer zu senden.

Teilnehmende D-Kadersportler schicken ihre Testergebnisse nach dem 21.06.2020 (also von beiden
Tests) ebenfalls an den Landestrainer Nachwuchs (b.friedrich@hessischer-schwimm-verband.de).



Vorbereitung auf den HSV-Konditionstest

Materialien/ Ausristung
Folgende Materialien sind zur Testdurchfiihrung notwendig:

v

CUORRRR

<\

Sportschuhe/ Sportkleidung

2 Tennisballe o.a.

Kreide oder Klebeband

ZentimetermaR

Laufschuhe/ Fahrrad/ Inlineskates

Handy-App Metronom

Handy-App Timer

Schutzausristung (Helm, Knie-, Ellbogen-, Handgelenkschoner)
Klimmzugstange oder stabiler Tisch

Wichtige Hinweise flr den Sportler

1.

o wu kR wnN

Plane den Testtag vorher durch (Suche dir eine geeignete Strecke zur Ausdaueriberprifung,
prife ob du ausreichend Platz fiir die einzelnen Tests hast und bereite die Stationen vor)
Prife dein Material auf Vollstandigkeit

Suche dir eine Person (Eltern, Geschwister), die dir hilft den Test durchzufiihren

Flhre jeden Test nach vollstandiger Erholung durch (lass dir Zeit)

Versuche bei jeder Ubung/ Test einen Bestwert zu erzielen

Fairplay! Verfalsche nicht deine Werte — es ist ein personlicher Vergleich deiner Leistung an
zwei Zeitpunkten

Sicherheit geht vor! (keine Bestleistung ist es wert, Gber eine rote Ampel zu fahren).

Gesund geht vor! Sollte es dir am Testtag nicht gut gehen oder bereitet dir eine Ubung
Probleme, wird der Test nicht durchgefihrt.

Interpretiere die Ergebnisse zusammen mit deinem Coach, um Schwerpunkte fir die nachste
Trainingsphase zu setzen.

Der Test erfolgt auf eigenes Risiko.



Die Ubungen

Bereich 1: Koordination

1. Wandpreller

Beschreibung

Anzahl der Versuche
Bendtigtes Material

In Brusthohe wird an einer Wand eine Markierung (Kastchen in der GroRRe
50cm x 50cm) mit Kreide oder mit Paketband angebracht. Der Sportler
steht mit einem Abstand von 1,50m im stabilen Stand vor der Wand. Eine
entsprechende Linie wird zur Orientierung parallel zur Wand aufgemalt.

Ein (Basket-)Ball wird innerhalb einer Minute maximal oft in das
aufgemalte/ geklebte Feld geprellt und wieder gefangen.
Oberkorperbewegungen sollten vermieden werden.

Gewertet werden ausschlielllich Wiederholungen, bei denen der Ball im
definierten Kastchen an der Wand landet und die ohne Bodenkontakt
gefangen werden. Treffer, die wihrend Ubertretung der Bodenlinie
erfolgen, werden genauso wie Bodenpreller ebenfalls nicht gewertet.

1 Versuch

e Kreide oder Klebeband

e Stoppuhr

e Basketball oder vergleichbarer Ball, der beim Re-Test
wiederverwendet wird. Der Ball sollte nicht zu leicht sein.

2. Auge-Hand Koordination*

Beschreibung

Anzahl der Versuche
Bendtigtes Material

Der Sportler nimmt eine stabile Position ein und hélt in jeder Hand einen
Tennisball vor dem Koérper.

Die Bélle werden zeitgleich senkrecht in die Luft geworfen; nach Abwurf
werden die Hande Uberkreuzt, sodass die jeweils andere Hand den Ball
fangt. Die Arme/Tennisbidlle werden nun in die Ausgangsstellung
gebracht und die Ubung wird wiederholt. Die Arme werden abwechselnd
Uber bzw. untereinander gekreuzt.

Ziel ist es, 6-mal die Bélle ohne Fehler gekreuzt zu fangen. Sobald ein Ball
auf den Boden fallt, ist der Versuch beendet.

5 Versuche

e 2 Tennisbille

*Vgl. Barmer-Fitnesscheck (BARMER, 2019)
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Bereich 2: Beweglichkeit

1. Rumpfbeuge

Beschreibung An einer Treppenstufe wird ein Zentimetermall angebracht. Der Sportler
steht ohne Schuhe und mit geschlossenen Beinen auf der Treppenstufe.
Er beugt seinen Rumpf (Beine bleiben gestreckt) und versucht mit den
ausgestreckten Armen den tiefsten Punkt, den er erreichen kann, fiir 3
Sekunden zu halten.

Die Treppenstufe wird bei der Bewertung als Nullwert gesetzt. Alles was
dariber ist, wird in Minuswerten angegeben, kommt der Sportler mit den
Handen tiefer als Treppenstufe, wird der entsprechende Wert in
Pluswerten angegeben.

Anzahl der Versuche 2 Versuche (Angabe in mm)

Bendtigtes Material e Zentimetermall (oder vorgezeichnete Schablone fir + und —
Bereich)
e Treppenstufe

2. Schulterbeweglichkeit™

Beschreibung Der Sportler versucht im aufrechten Stand die beiden Hande hinter dem
Riicken moglichst nah zueinander zu bringen. Der Rumpf des Sportlers
sollte sich dabei moglichst wenig bewegen.

Ein Arm wird hinter den Kopf gefiihrt, der andere Arm wird von Unten
geflihrt und liegt innenrotiert am Rumpf an. Der Sportler versucht nun,
die zur Faust geschlossenen Hande auf Hohe der Wirbelsdule so nah wie
moglich zueinander zu bringen.

Gemessen wir der Abstand zwischen den Fausten.

AnschlieBend wird der Arm gewechselt, sodass von beiden Seiten ein
Wert vorliegt.

Anzahl der Versuche =1 Versuch rechts
1 Versuch links

Bendtigtes Material * Zentimetermal
e Helfer zur Messung des Abstandes
*Vgl. Barmer-Fitnesscheck (BARMER, 2019)
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Bereich 3: Schnelligkeit

1. Linienlauf (Schnelligkeitsausdauer)

Beschreibung Auf einer freien Flache werden im Abstand von 10 Metern 2 parallele
Linien aufgezeichnet.
Der Sportler muss innerhalb einer Minute so oft wie moglich die Linien
abwechselnd und mit wechselndem Ful} beriihren.

Gewertet werden die mit dem FuR berihrten Linien innerhalb einer
Minute.

Anzahl der Versuche 1 Versuch

Benotigtes Material e Stoppuhr
e Kreide/ Klebeband

Bereich 4: Kraft

1. Klimmzlge

Variante A: Klimmztiige an einer Klimmzugstange*

Beschreibung Der Sportler befindet sich im Streckhang mit Ristgriff in Schulterbreite an
einer Klimmzug- oder Reckstange. Unter Beibehaltung der
Korperstreckung bringt er durch Beugen der Arme das Kinn Uber die

Stange. AnschlieBend erfolgt das Absenken des Kérpers bis zur erneuten
Armstreckung. Koérperschwiinge und Pendelbewegungen sind nicht

gestattet.
Anzahl der Versuche 1 Versuch
Abbruch e Extreme Pendelbewegung (aktiver Kérpereinsatz)

e Bodenberiihrung
e Langer als 3 Sekunden Pause zwischen den Wiederholungen
e Keine Streckung der Arme zwischen den Wiederholungen
Bendtigtes Material e Klimmzug-/Reckstange (keine Alternative wie z.B. Ast oder
Treppengitter — Verletzungsgefahr!).
= Wenn keine Klimmzug- oder Reckstange vorhanden ist:

Variante B
*Vgl. LVT — Manual (Deutscher Schwimm-Verband, 2017)



Variante B: Rudern aus dem Hang (am Tisch)

Beschreibung

Anzahl der Versuche
Abbruchkriterien

Benotigtes Material

Der Sportler befindet sich unter dem Tisch, die Brust auf Hoéhe der
Tischkannte. Die Hande greifen breit, etwa auf Hohe der Ellbogen, wenn
sie seitlich und in Hohe der Schultern verlangert werden.

In der Ausgangsposition sind die Arme gestreckt, der Kérper angespannt
(Anspannung Rumpf) und der Sportler steht auf den Fersen (eine Linie
Ferse — GesaR — Schulter — Kopf). Die Beine kdnnen fiir einen stabileren
Stand leicht ge6ffnet werden.

Der Sportler zieht seine Brust durch ein Beugen im Ellbogengelenk
senkrecht zur Tischkannte und beriihrt diese leicht (der Korper wird
wahrend des gesamten Tests unter Spannung gehalten und moglichst
wenig bewegt).

Nach Berihrung der Tischkannte lasst der Sportler langsam und
kontrolliert bis zur Armstreckung ab.

Der Sportler fiihrt die Auf- und Abwartsbewegung im Sekundentakt
durch, sodass 2 Sekunden pro Wiederholung benétigt werden.

Gewertet werden nur Wiederholungen mit Berlihrung der Tischkannte.

1 Versuch

e Die Bewegung ist nicht mehr im Takt

e Aktiver Korpereinsatz (Beispiel Schwung holen durch
Hohlkreuzstellung)

e Die Tischkante wurde 2x nicht beriihrt (1x Verwarnung)

e Stabiler Tisch an dem der Sportler mit ausgestreckten Armen in
der beschriebenen Position hdangen kann

e Helfer zur Fixierung des Tisches

e Metronom (60BPM = 30Wdh. In der Minute)



2. Liegestitz*

Beschreibung Der Sportler beginnt den Test in der Liegestltzposition. Die Hande sind in
Schulterbreite aufgesetzt, die Finger zeigen nach vorn, der Handriicken
steht in einer geraden Linie unterhalb des Schultergelenks (Oberarm-
Rumpf-Winkel ca. 90°). und eine Klopapierrolle (Hohe 10cm) befindet sich
zwischen den Handen unter dem Sportler. Der Koérper bleibt beim
Strecken und Beugen der Arme in gerader Position (Kopf, Rumpf, Beine
sind in einer Geraden, der Korper ist ,angespannt”). Der Brustkorb
beriihrt beim Beugen der Arme die Rolle. Gezdhlt wird die maximale
Anzahl an Liegestltzen, bei denen die Brust den die Rolle berilhrt. Es ist
mittels Metronom ein Takt von 30 Liegestlitzen pro Minute (60BPM)
einzuhalten (eine Sekunde Absenken des Oberkorpers — eine Sekunde
Strecken der Arme).

Anzahl der Versuche 1 Versuch
Bewertung/ Dauer/ Gewertet werden die korrekt ausgefiihrten Liegestiitze.

Abbruch
Abbruchkriterien:

e Ausfiihrung nicht im Takt

e Kein Strecken der Arme

e Keine Berihrung der Klopapierrolle (1x Ermahnung)
Bendtigtes Material e Handy App — Metronom (60BPM = 30 Wdh. in der Minute)

e Klopapierrolle
*Vgl. LVT — Manual (Deutscher Schwimm-Verband, 2017)

3. Jump & Reach Test (vertikaler Sprungkrafttest)

Beschreibung Der Sportler steht seitlich zur Wand. Der lber Kopf ausgestreckte Arm
markiert die hochste Position, die im Stand erreicht werden kann. Mit
Kreide wird hier ein Strich gezogen.

Mit einem explosiven Absprung (Arme dirfen eingesetzt werden/ Auftakt
erlaubt) versucht der Sportler nun die Markierung deutlich zu tGbertreffen
und markiert die Wand erneut in der hochsten Position des Sprungs;
ebenfalls mit gestrecktem Arm.

Die Strecke zwischen der ersten und der zweiten Markierung wird notiert
und definiert die Sprunghéhe.

Anzahl der Versuche 3 Versuche (der beste Versuch wird gewertet)

Benotigtes Material e MaRband
e Kreide

e \Wand



4. Dreierhopp*

Beschreibung

Anzahl der Versuche
Abbruchkriterium

Benotigtes Material

Der Sportler steht mit beiden Beinen parallel vor einer eingezeichneten
Absprunglinie. Der Absprung erfolgt mit beiden Beinen gleichzeitig, wobei
die Arme zum Schwungholen genutzt werden dirfen und eine leichte
Auftaktbewegung erfolgen kann. Es werden drei aufeinanderfolgende
Schlussspriinge (FiBe bleiben parallel) beidbeinig ohne Zwischenpausen
(,flussig”) durchgefihrt.

Die Hilfsperson markiert nach dem dritten Sprung den Boden an der
Ferse des Sportlers.

3 Versuche (der beste Versuch wird gewertet)

Der Sprung wird nicht gewertet, wenn der Sportler:
e Die Linie Ubertritt
e Fiile und Hande wahrend der Ausfiihrung nicht parallel halt
e Die Ubung nicht flussig ausfiihrt
e Landung nicht parallel
e Schritt zum Ausgleich nach Landung
e Umfallen nach Landung
e MaBband
e Kreide
e Sportschuhe

*Vgl. LVT — Manual (Deutscher Schwimm-Verband, 2017)

5. Seitliche Spriinge, beidbeinig

Beschreibung

Anzahl der Versuche

Benotigtes Material

Auf dem Boden werden zwei Kastchen (GroRe ca. 50cmx50cm)
nebeneinander aufgemalt. Der Sportler springt seitlich und beidbeinig
schnellstmoglich von einem Kastchen in das andere (iber die Mittellinie.

Ziel ist es, innerhalb einer Minute so oft wie moglich tGber die Mittellinie
zu springen. Der Sprung in die Kastchen sorgt dafiir, dass sich der Sportler
wiahrend der Ubung nicht nach Vorne oder Hinten bewegt.

1 Versuch

e Stoppuhr
e Kreide
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Bereich 5: Ausdauer

Laufen/ Fahrradfahren/ Inlineskating

Beschreibung Bei diesem Test kénnen Trainer und Sportler auswahlen, welche Disziplin
Uberprift werden soll. Um eine Entwicklung feststellen zu kénnen, sollte
die Disziplin gewahlt werden, in der der Sportler seine Athletikeinheiten
im Ausdauerbereich durchfiihrt. Fir ungelibte Laufer oder Sportler mit
Knie- oder FuBgelenksproblemen empfiehlt sich der Rad-Test.

Der Sportler sollte sich im Vorhinein eine (Haus-)Strecke suchen, die
relativ flach ist, seinen Konnens Stand und in etwa der vorgegebenen
Distanz in der jeweiligen Disziplin entspricht:

e laufen: 2-3km

e Fahrradfahren: 15-20km

e Inlineskating: 5km

WICHTIG: Die Strecke muss moglichst verkehrsarm gewahlt werden (z.B.
Feld- oder Waldweg). Eine Aufsichtsperson muss informiert sein.

Uber eine Handy-App kann mittels GPS die Strecke gut errechnet und
ausgewahlt werden. Sollte die Strecke z.B. 2,2km lang sein, kann dies
natiirlich entsprechend vermerkt werden, denn dann ist sie beim Re-Test
ebenfalls 2,2 km lang.

Anzahl der Versuche 1 Versuch

Bendtigtes Material e Stoppuhr
e Ggf. Fahrrad oder Inline Skates

e Schutzausriistung
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