Testverfahren zur korperlichen Leistungsfahigkeit

Testverfahren
Es werden die folgenden korperlichen Leistungsfahigkeiten getestet:

1. Burpees, d. h. ein Liegestutz-Hock-Strecksprung in einer vorgegebenen Zeit
mit max. Wiederholungen. Uberprift werden Schnellkraft, Koordination und
Ausdauer.

2. 3000-Meter-Lauf zur Testung der aeroben Ausdauer.

Der Sporttest ist bestanden, wenn beide Disziplinen mit einer mindestens
ausreichenden Leistung absolviert werden.

Ein nicht bestandener Test dient als Ausschlusskriterium im Rahmen des
Eignungsauswahlverfahrens und kann nach einer Frist von sechs Monaten
wiederholt werden.

Durchfuihrungshinweise
Als Burpee wird eine sportliche Ubung zum Ganzkdrpertraining bezeichnet. Der
Burpee kombiniert mehrere Fitnessubungen zu einer flissigen Bewegung. Er ist eine
Mischung aus Kniebeuge, Liegestitz und Strecksprung mit nach oben
ausgestreckten Armen.
Durchfiihrung
Ausfihrung Liegestiitz:
Ausgangsposition des Liegestltzes ist die Bauchlage, der Korper ist gestreckt.
Die Hande befinden sich etwas Uber schulterbreit voneinander entfernt am
Boden. Die Finger zeigen nach vorne, die Daumen nach innen. Durch
gleichzeitiges Anspannen der Arme werden diese gestreckt und der
Oberkodrper hebt vom Boden ab. Das Gewicht wird gleichmafig auf
Zehenspitzen und Handen verteilt. Kopf, Hals, Wirbelsaule, Gesall und Knie
bilden eine Linie und die Bauchmuskulatur ist angespannt. Nun werden beide
Arme gleichzeitig gebeugt und der Oberkorper somit abgesenkt, bis die
Nasenspitze fast den Boden berlhrt. Der Korper bleibt dabei gestreckt.
Ausfuhrung Strecksprung:
Nach dem durchgefiihrten Liegestitz findet ein Sprung in die Hocke statt. Aus
der Hocke wird der gesamte Korper durch einen Sprung gerade zur
Hochstrecke gebracht. Dabei werden die Arme nach oben ausgestreckt und
die FUl3e verlassen gleichzeitig den Boden.

Durchfiihrung der Testung:

Die Ubung beginnt mit der Ausgangsposition des Liegestiitzes in der Bauchlage.
Nach dem Hochdricken in den Liegestutz durfen nur noch Hande und Fuldspitzen
bzw. Zehen den Boden beruhren.

Nun folgt der Sprung in die Hocke, wobei der Korper aufgerichtet wird. Aus der
Hocke findet der Strecksprung statt, der aufgerichtete Korper wird durch den Sprung
nach oben zur Hochstrecke gebracht. Die Arme werden nach oben gerade
durchgestreckt.

Nach erfolgtem Strecksprung wird eine durchgefiihrte Ubung - eine Wiederholung -
gezahlt.

Ziel ist es, gemal der oben genannten Beschreibung so viele Wiederholungen wie
madglich innerhalb von 60 Sekunden fehlerfrei durchzufuhren.

Eine technisch unsaubere Ubung wird nicht gezahlt.



Fehlerbewertung:
Liegestutz:

"1 Kdrper verlasst beim Hochdricken in den Liegestutz nicht den Boden
(Bodenkontakt nur durch Handflachen und Fu3spitzen).
1 Arme sind nicht annahernd durchgestreckt.

Strecksprung:

"1 FURe verlassen beim Strecksprung nicht gleichzeitig den Boden.

"1 Arme werden beim Sprung nicht nach oben gebracht.

Leistungsbewertung:

Burpee (Zeit: 60 Sekunden)

Note bestanden
Alter

Sehr gut ja

Gut ja
Befriedigend ja

Ausreichend ja
Mangelhaft nein
Ungenugend nein

3000-Meter-Lauf

Note bestanden
Alter

Sehr gut ja

Gut ja
Befriedigend ja

Ausreichend ja
Mangelhaft nein
Ungenugend nein

Manner
bis 29
21

16

12

9

8

7

Manner
bis 29
13:20
14:50
16:20
17:50
19:20
>19:50

Manner
ab 30
20

15

11

8

7

6

Manner
ab 30
13:58
15:32
17:07
18:41
20:16
>20:47

Frauen
bis 29
13

10

8

6
5
4

Frauen
bis 29
16:38
18:30
20:23
22:15
24:08
>24:45

Frauen
ab 30
12

who1NO

Frauen
ab 30
17:28
19:26
21:23
23:22
25:20
>25:59



