Reg.-Nr. 6.42.02d Ausgabe 2020

Polysportive Wettkampfe
(die Bezeichnung , Athlet” gilt fiir mannliche und weibliche Personen)

I. Ballprellen

Testaufbau

Eine Turnbank wird umgedreht (Breite = 10cm, Masse entsprechen einer ublichen Turnbank
nach DIN 7909) und drei Gymnastikballe bereitgelegt.

Aufgabenstellung

Der Athlet soll auf der umgedrehten Bank stehend einen Gymnastikball innerhalb von 30 Se-
kunden mdéglichst oft auf den Boden prellen.

Durchfiihrungshinweise

Die Versuchsperson steht in hiftbreiter Fussstellung mit durchgestreckten Knien und aufrech-
tem Oberkdrper (max, 20% geneigt) auf der umgedrehten Langbank und prellt einen Gymnas-
tikball mit beiden Handen auf den Boden. Verliert der Athlet den Ball, wird ihm sofort ein ande-
rer gereicht.

Messwertaufnahme / Bewertung

Gezahit wird, wie oft der Athlet innerhalb von 30 Sekunden den Ball mit beiden Handen auf den
Boden preflen kann. Der Bodenkontakt eines verlorengegangenen Balles wird nicht gezahit. Die
erreichte Gesamizahl wird als Testwert eingetragen.

Testmaterialien
Langbank, 3 Gymnastikballe (ca. 19 cm Durchmasser), Stoppuhr
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Il. Zielwerfen
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Testaufbau

Mit Klebeband (max. 20mm breit) werden am Boden Zielfelder markiert. Die Abwurflinie wird in
3 Meter Entfernung zum ersten Zielfeld markiert.

Masse: 2.60 m lange Seitenlinien im Abstand von 0.30 m (Innenmass der Seitenlinien)
0.50 m lange Zwischenraume (Innenmass der Zwischenraume)
Gewicht Sandsacklein 500g

Aufgabenstellung

Von der Abwurflinie aus versucht ein Athlet ein Sandsackchen in die durch die Klebestreifen
vorgegebenen Zielfelder zu werfen.

Durchfithrungshinweise

Der Athlet steht hinter der Abwurflinie und soll das Sandsackchen moglichst in den mittleren
Zwischenraum werfen. Es werden finf Versuche durchgefihrt. Die Abwurflinie darf nicht Uber-
treten werden. Der Athlet hat zwei Probeversuche. Die Punktzahl wird dort abgelesen, wo das
Sandséackchen auftrifft.

Messwertaufnahme / Bewertung

Eingetragen wird die bei den funf Versuchen erreichte Gesamtpunktzahl. Das mittlere Zielfeld
wird mit drel Punkten, die beiden anschlieenden Zielfelder werden mit zwei Punkten und die
aulersten Zielfelder mit je einem Punkt bewertet. Wird die Linie zwischen zwei Feldern getrof-
fen, werden halbe Punkte verteilt,

Testmaterialien
Sandsackchen, Klebeband, Messband
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Ill. Standhochspringen

Testaufbau

Eine schwarze Tafel (1,50 Meter lang, 50 Zentimeter breit) wird so an der Wand befestigt, dass
sie alle Athleten im Stand im unteren Drittel erreichen konnen. Es kann aber auch eine an der
Wand fixierte Weichbodenmatte verwendet werden.

Aufgabenstellung

Die Versuchsperson soll aus dem Stand mdglichst hoch springen und dabei mit einer Hand den
hochsten Punkt markieren,

Durchfithrungshinweise

Der Athlet stellt sich mit dem Gesicht zur Wand/Matte und markiert mit den weissen Fingerkup-
pen beider Hande (Kreide / Magnesia) die maximale Reichhohe (Spitze der Mittelfinger!) an der
Wand/Matte. Die Fersen dlirfen dabei nicht vom Boden abgehoben werden. Arme und Schul-
tern missen maximal gestreckt sein und die Fussspitzen sollen die Wand beriihren. Die Ver-
suchsperson stellt sich danach seitlings (Rechtshander mit der rechten Seite) in 20-30 Zentime-
ter Entfernung zur Wand/Matte auf, springt beidbeinig nach oben ab und markiert an der
Wand/Matte mit den Fingemn die maximal erreichte Sprunghdhe. Die Auftaktbewegung der
Arme ist freigestellt, Nicht gestattet sind Anlaufschritte bzw. Anspriinge. Jeder Athlet hat zwei
Versuche, wobei der bessere zahit.

Messwertaufnahme / Bewertung

Als Testwert eingetragen wird der vertikale Abstand (cm) zwischen Reich- und Sprunghdhe, der
mit einem Meterstab gemessen wird. Zur Messung steigt der Versuchsleiter auf einen Kasten /
Stuhl.

Testmaterialien
Meterstab, Staubtuch, Kasten / Stuhl, farbige Kreide oder Kleber
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IV. Stufensteigen

Testaufbau
Fur den Test wird eine Langbank bendtigt.

Aufgabenstellung

Der Athlet soll in einer Minute so oft als moglich die Langbank besteigen. Dabei sollen beide
Fusse flach (von Ferse bis zu den Zehen) die Auflage auf der Bank berGhren, die Knie sind
beide durchgestreckt, mit einer flachen Hand wird die Wand oberhalb der Markierung be-
rihrt, bis das Heruntersteigen, (ein Fuss nach dem andemn), beginnen darf.

Durchfiihrungshinweise

Die Aufstiege auf die Bank sind so durchzufihren, dass fur einen kurzen Moment der Athlet je-
weils mit beiden Beinen mit durchgedrickten Knien und mit beiden Fissen ganz auf der Bank
steht. Um das sicherzustellen wird auf Handgelenkshohe bei gestreckten Armen eine Klebe-
band-Markierung angebracht.

Messwertaufnahme / Bewertung

Gezahlt wird, wie oft der Athlet innerhalb von 60 Sekunden die Bank besteigen und die Wand
oberhalb der Markierung mit einer flachen Hand beriihren kann. Die erreichte Gesamtzahl
wird als Testwert eingetragen.

Testmaterialien
Langbank, Stoppuhr, Klebeband
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V. Balance auf Mobilo-Briicke

Testaufbau

Drei Mobilo-Kissen liegen hinter einer Startlinie bereit.

Aufgabenstellung

Der Athlet soll sich mittels drei Mobilo-Kissen so vorwarts bewegen, dass kein Korperteil den
Boden berGhrt und das Korpergewicht nur mit den Fussen abgestutzt wird. Das Gesass darf die
Fersen nicht berthren. Die Abbildung ersetzt die Durchfihrungshinweise nicht.

Durchfiihrungshinweise

Der Athlet steht mit je einem Fuss auf einem Mobilo-Kissen hinter der Startlinie. Er halt in der
Hand das 3, Kissen, welches er nach dem Kommando Start vor sich auf den Boden legt. Der
Athlet macht nun einen Schritt auf das vorderste Kissen, dreht sich um und hebt das hinterste
Kissen wieder auf und legt es in einem frei gewahlten Abstand vor sich hin. Der Athlet darf da-
bei mit keinem Kdrperteil den Boden beriihren.

Messwertaufnahme / Bewertung

Der Athlet hat zwel Versuche & 60 Sekunden sich auf den Mobilo-Kissen fortzubewegen. Jeder
Versuch wird abgebrochen, sobald:

a) die Testperson den Boden berihrt;

b) die 60 Sekunden vorbei sind, oder

c) nach einmaliger Verwarnung das Korpergewicht wiederholt mit Handen oder Teilen der Arme
auf einem Kissen abgestitzt wird.

Gemessen wird die Distanz von Startlinie bis zum Kissen, welches der Startlinie am nachsten
ist. Bei diesem wird die der Startlinie entfernte Kante gemessen.

Testmaterialien
Drei Mobilo-Kissen (je ca. 12-13 cm hoch), Stoppuhr, Messband




