Athletiktest ab 2020

Rltersklassen: U11,U13,U15
U 17 - 1. Jahrgang

Festqeleqte Auswahl von sieben Ubungen:

Schlussdreisprung

1.000 m-, 2.000 m-, 3.000m-Lauf

1 x Kraftausdauer Beine

1 x allgemeine Schnelligkeit, koordinative Fahigkeiten
1 x Kraft Oberkorper

1 x Kraft Rucken

1 x Kraft Bauch.

Ubungsauswahl von 12 Ubungen:

Schnellkraft Beine: Schlussdreisprung.
Allgemeine Ausdauer: 1.000 m-, 2.000 m-, 3.000 m-Lauf.
Kraftausdauer Beine: Bankuberspringe (Ausdauerkomponente), Kastenaufspringe (Kraftkomponente).

Allgemeine Schnelligkeit,

koordinative Fahigkeiten: ~ Kasten-Bumerang-Lauf, Seilspringe.

Kraft Oberkorper: Klimmzlge, Liegestutze.

Kraft Riicken: Adlerschwiinge (unterer Ricken), schrage KlimmzUge (oberer Riicken, rlickwartige Schultermuskulatur).
Kraft Bauch: crunches ohne Stock, Arme vor der Brust gekreuzt.



Erlauterungen:

Ubung Beschreibung Variation Wiederholungen
oo | i Soinge g irarsnanter e, 2 Versuch,de weese
prung der am nachsten der Absprunglinie gelegene Beruhrungspunkt bei der vrd g ’
: Werte — siehe Tabelle.
Landung wird gemessen.

1.000 m-, 2.000 m-, M tart 1 Versuch,

3.000 m-Lauf assensta Zeiten — siehe Tabelle.
Ausgangsstellung seitlings zur Bank,

Bankuberspringe g\?vzggﬁesrgm;:;eu:}ﬁg(2&5:8?5’und e Xu1s1‘tljt:jru1r? | als Hockwende éz:f[erl YI Isnlgrtia Tabelle
Absprung mit einem Bein und Abstltzen der Hande auf der Bank g ' '
sind nicht erlaubt.

Beidbeiniger Absprung aus frontaler Stellung zum quergestellten Kasten, Eaate_n;g Efn

Kastenaufspriinge auf der gleichen Seite hinunter springen, U 13 - 30 om. Zeit: 1 Minute,

(GroRenabhangig!) ungiltiger Versuch bei Handberiihrung des Kastens. U 15— 40 om Zeiten — siehe Tabelle.
An Absprungstelle vor dem Kasten liegt eine Matte (5 bis 8 cm hoch). f

U17,1.Jg.-50 cm
Schulterbreite, beliebige Griffart,
Streckung der Arme und des Kérpers beim Aushangen,
ein Versuch ist gultig, wenn das Kinn oberhalb der Reckstange ist. . . .
Klimmziige Hohe der Reckstange muss so hoch sein, dass beim Aushéangen die Fiike AnW|r]keIn d.e r ArTe pelm Oh_ne Zeltyorgabe,
. N Aushangen im 90°-Winkel. Zeiten — siehe Tabelle.
den Boden nicht berthren.
Zur Verhinderung von zusétzlichen Korperschwiingen steht im Abstand von
10 cm parallel zur Reckstange ein hochkant gestelltes Kastenteil.
Der Korper ist in allen Ubungsphasen gestreckt, Abstéande der Hande:
Hande werden schulterbreit aufgesetzt, U 11 —frei, Zeit: 1min
Liegestiitze die Arme missen im Ellenbogengelenk mindestens 90 Grad gebeugt U 13 - 50 cm-Zone, ' ’

werden, das Kinn beriihrt eine 5 bis 8 cm hohe Matte,
anschliefend werden die Arme wieder vollstandig gestreckt.

U 15 - 60 cm-Zone,

U17,1. Jg. - 60-70 cm-Zone.

Werte — siehe Tabelle.




Ubung Beschreibung Variation Wiederholungen
Rolle vorwarts, Lauf rechts herum um einen zentral liegenden Ball, 2 Durchgange - die

Kasten- anschlieBend Sprung Uber ein Kastenteil, um danach hindurch zu kriechen, schnellste Zeit wird

Bumerang-Lauf insgesamt werden drei Kastenteile in quadratischer Aufstellung gewertet,
Uberwunden. Zeiten - siehe Tabelle.
Beidbeinige Spriinge Uber ein selbstandig geschwungenes Seil, Zeit: 1 Minute,

Seilspriinge

Sportler halt die Enden des Seils jeweils in einer Hand und schwingt dieses
um die Breitenachse des eigenen Korpers.

Werte — siehe Tabelle.

Adlerschwiinge

Ausgangslage: Auf dem Pferd in Bauchlage liegend, 90 Grad-Beugung im
Huftgelenk muss maoglich sein, Beine sind in Hohe des Pferdes an der
Sprossenwand fixiert, Hande sind seitlich am Kopf fixiert,

zwischen den Beinen des Pferdes wird ein Seil gespannt.

Bewegung: Sportler bertihrt mit dem Kopf das Seil, richtet sich mit
gestrecktem Oberkdrper bis zur Waagerechten auf, der Kopf wird nicht
Uberstreckt, das heifdt der Blick geht zum Boden,

der Kampfrichter stoppt die Bewegung mit seiner Hand in der
Waagerechten.

Wirbel fir Wirbel aufrollen,
beginnend bei der
Lendenwirbelsaule, in der
Ausgangslage berihrt das
Kinn die Brust. Einsatz von
zu bewegenden Gewichten
(2 kg-Gewichte bzw.

Medizinball) ab U 17, 1. Jg.

Ohne Zeitvorgabe,
zugige Bewegungsaus-
fihrung,

Werte — siehe Tabelle.

schrage Klimmziige

Ausgangslage: Stand vor der Sprossenwand, im 45-Grad-Winkel schrag
nach hinten, dabei hélt sich der Sportler mit ausgestrecktem Arm an der
angesteckten Reckstange der Klimmzugubung fest, FliRe stehen auf dem
Boden.

Bewegung: Heranziehen des gestreckten Korpers mit den Armen an die
Reckstange, dabei bleibt der Ellenbogen in direkter Linie hinter der Hand.
Endposition: Brust berilhrt die Reckstange.

Zeit: 1 Minute,
Werte - siehe Tabelle.

crunches

Ausgangslage: Riickenlage auf einer Matte, Beine anwinkeln und an der
Mattenkante mit der Ferse festklemmen bzw. an der Kante waagerecht
ziehen, Arme vor der Brust verschranken.

Bewegung: Aufrichten des Oberkorpers bis die Schulterblatter von der
Matte gehoben werden (ca. 45 Grad), ohne Schwung, anschlieend wieder
auf der Matte ablegen.

Aufgerolltes Handtuch zur
Stabilisierung unter die
Lendenwirbelsaule legen.

Ohne Zeitvorgabe,
zugige Bewegungsaus-
fihrung,

Werte — siehe Tabelle.




