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Testmanual

Aus den Leistungstest in diesem Testmanual und der Trainerbeurteilung
lasst sich die Kadernominierung ableiten. Wahrend spielerisch-taktische
Leistungsfaktoren und interpersonelle Kompetenzen in der Trainer
Beurteilung festgehalten werden und durch Informationen aus dem
Datenblatt und der individuellen Gesprache erganzt werden kénnen, bilden
die Leistungstest die Erfullung gesundheitlicher Mindestanforderungen und

Sportlicher Leistungsfahigkeit fur die Beurteilung ab.

Die Testergebnisse werden bei der Kadernominierung wie folgt gewichtet:
o 60% Trainerbeurteilung
o 40% Leistungsvergleich
Ausschlusskriterien
e _Nicht Bestanden® der Test mit diagnostischen
Mindestanforderungen (,Beweglichkeit, Koordination und
Gesundheit®)
e Zwei oder mehr gesundheitlich bedenkliche Testergebnisse
(Richtwerte im Bereich ,,Kraft und Gesundheit®)
e Erkenntnisse aus der Sportmedizinischen Untersuchung

o Fehlverhalten nach Ehrenkodex oder der Antidopingrichtlinien
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Funktionstrainer
Leistungsdiagnostik:

Jannes Holland-Jobb

do.faustball.de/elv-
material

An den Stationen kénnen

die einzelnen Erklarungen

aus dem Testmanual
ausgelegt werden.
kein  Testpersonal
Station  betreuen

sollte

Wenn
eine
kann
eine
Organisationsform gewahlt
werden, bei welcher die
Trainer*innen die
Durchfiihrung der
einzelnen Athelt*innen gut
kontrollieren und anleiten
kénnen.

Leistungstest Durchfliihrung in den Landesturnverbanden

Faustball Deutschland unterstltzt die Landeskader der Turnverbande bei der

Organisation und Vorbereitung der Leistungstest, stellt Druckunterlagen,

Datentbermittlungsstrukturen und Beratung zur Testdurchflihrung zur Verfagung.
Die Landesturnverbande sind fur die Testdurchfihrung in ihren Landeskadern

allein verantwortlich.

Die Testergebnisse und Trainer Einschatzung der Athlet*innen werden fur die
Bundeskadersichtung, Statistische Auswertung und Ubermittlung an den DTB

zuerst von Faustball Deutschland gesammelt und dann dem jeweiligen

Landesturnverband zur Verfugung gestellt.

Material flr Ernahrungsberatung, Leistungsdiagnostik und Verletzungsprophylaxe

steht unter dem Link zur Verfugung:

Vorgehen fiir Leistungstest im Landeskader

1. Test-Tag des LK mit Faustball Deutschland abstimmen
e Testtagim Online Protokoll hinterlegen
e Protokolle und Stationen Vorbreiten (ggf. online Beratung)
2. Test-Tag (2h Trainingseinheit) mit 20 Teilnehmenden
3. Trainer*innen Bewertung Einsenden / Leistungstest Ergebnisse erhalten

Material Liste:
MaBband e 3kg Medizinballe ¢ Pylonen (+-40cm) e Lichtschranke e
Hutchen/Gummimarkierungen ¢ Gymnastik-Stab ¢ Stuhl ohne Armelehnen
¢ Lautsprecher & Audiodatei

Organisationsformen (3. Varianten)

Zu beginn eine Warm-Up und Mobilisierung durchfiihren, dann...

Stationsbetrieb in kleinen

Gruppen

. 7 Stationen .

. Yoyo-Test zum Abschluss
gemeinsam

Zeitoptimiert (Gemeinsam und Gemeinsame Stationen
Stationen) . Alle 8 Stationen gemeinsam,
Rumpfkraft und Dynamische Yoyo-Test zum Abschluss
Schulterstabilitat
Gemeinsam, immer ein
Partner Zahlt
. Test fur ,,Beweglichkeit,

Koordination und

Gesundheit®, USSSPT,

Single-Leg-Hop, Agility-T in

Betreuten Stationen
. Yoyo-Test zum Abschluss
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Beweglichkeit, Koordination und Gesundheit

Aktive Schulterbeweglichkeit

Die Aufnahme der aktiven Schulterbewegung und deren Analyse dient der
Uberpriifung der Beweglichkeit im Schultergelenk um funktionelle
Einschrankungen, muskulare Dysbalancen und potenzielle
Verletzungsrisiken frihzeitig zu erkennen.

Aufbau:
Kamera-Perspektive auf Schulterhohe der Testperson, Frontal circa 2 m
entfernt. Die Arme und Hande sollten zu jeder Zeit sichtbar sein und nicht
aus dem Bild verschwinden, sonst ist eine groBere Entfernung (3m) zu
wahlen.

Durchfiihrung:

Testperson sitzt auf einem Stuhl, dessen Lehne maximal bis Hohe Achsel
der Testperson reicht. Riicken ist mit Lenden- und Brustwirbelsaule
angelehnt. FuBe stehen huftbreit auf dem Boden.

1. Testpersonen hebt beide Arme =zeitgleich mit ausgestreckten
Ellenbogen nach vorne oben Uberkopf an. 1-2 Sekunden verweilen,
dann wieder in Ausgangsposition zuruck.

2. Testperson hebt beide Arme zeitgleich mit ausgestreckten
Ellenbogen seitlich Uber Kopf an. 1-2 Sekunden verweilen dann
wieder in die Ausgangsposition zuruck.

3. Testperson halt beide Oberarme rechtwinklig zum Oberkorper. Die
Ellbogen zeigen nach auBen. Die Ellenbogen sind rechtwinklig und
die Handfldchen zeigen nach unten, beide Handrlcken nach oben.
Die Testperson fuhrt eine Drehung beider Arme nach unten durch,
bis die Bewegung zu Ende ist. 1-2 Sekunden verweilen. die
Testperson, fuhrt eine Drehung bei der Arme nach oben durch, bis

die Bewegung zu Ende ist. 1-2 Sekunden verweilen dann wieder in
die Ausgangsposition zuruck.

27

Material:
e  Smartphone
e  Stativ

e  Stuhl

Erwachsene sollten
Schulter im Bild moglich

unverdeckt zeigen!

U1s Méanner
Oberkorperfrei

U18 Frauen BH/Top




Auswertung Aktive Schulterbeweglichkeit

Testbewegung

Aktiv beide Arme noch
vorne heben
(Flexion/Elevation)

Aktiv beide Arme seitlich
heben (Abduktion)

Aktiv beide Arme in
seitlicher Position Drehen
(Horrizontale Abduktion
mit Rotation)

Beurteilung Bestanden Durchgefallen
Arme ausgestreckt e Arme hinter den e  Einschrankung
zeitgleich bis zum Ohren Uber 20°
Maximum Uberkopf e  Gestreckte e  Schmerzen
anheben Ellenbogen
Arme ausgestreckt, Oberarme Bewegung geht
zeitgleich und auBen berihren jeweils nicht aber
herum bis zum Ohren Vertikale hinaus
Maximum anheben Schmerzen

Ellenbogen seitlich .
zum Koérper und
rechtwinklig gebeugt,
beide Arme drehen
Maximal nach unten

und nach 2 Sekunden
Pause Maximal nach
oben.

erreicht mit .
beiden Armen

exakt die

Position unter

den Ellenbogen °
erreicht mit .
beiden Armen

exakt die

Position iiber

den Ellenbogen

Testperson weicht
mit Arm nach
vorne aus

Ellenbogen
kénnen nichtim
rechten Winkel
gehalten werden
Schmerzen
Testpersonin der
Bewegung
eingeschrankt
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Beweglichkeit, Koordination und Gesundheit

Sots Press ohne Gewicht

Die Sots Press ist eine Kniebeuge-Press-Ubung aus dem Gewichtheben. Es
wird durch die tiefe Kniebeuge und die Armaktivitat tber dem Kopf Mobilitat
und Stabilitat von den unteren Extremitaten Uber den Ricken bis zu den
Schultern und Armen und das Zusammenspiel der Kdérperspannung
untersucht.

Aufbau:

Kamera-Perspektive seitlich auf Hufthdhe der Testperson, Frontal circa 2-
3m entfernt. Die Arme und Hande sollten zu jeder Zeit sichtbar sein und
nicht aus dem Bild verschwinden. Die FuBstellung der Testperson sollte
ebenfalls gut sichtbar sein.

2-3 Testversuche fur Koordination, 2 Gewertete Versuche

Durchfihrung:

Die Testperson steht schulterbreit und halt einen Stab mit beiden Handen
etwas breiter als die Huften fest. Handrlicken zeigt dabei in Blickrichtung
nach vorne. Der Stab wird Uberkopf bewegt, die Ellenbogen bleiben immer
maximal ausgestreckt. Die Arme bleiben wéhrend der gesamten Bewegung
hinter den Ohren, ohne Kontakt zum Kopf. Die Testpersonen fuhrt eine
maximal tiefe Kniebeuge aus. Die Fersen bleiben wahrend der gesamten
Bewegung auf dem Boden

Ist die maximal Tiefe erreicht steht die Testperson kontrolliert wieder auf bis
zum geraden Stand mit gestreckten Armen hinter den Ohren und senkt

danach den Stab wieder ab.
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Material:

e Smartphone

e  Stativ
. Besenstil/

Gymnastikstab

Aufbau:

In der Endposition kurz
verweilen und dann
kontrolliert auflésen, die
Arme bleiben gestreckt
und werden als letztes

wieder abgesenkt.




Auswertung Sots Press

Testbewegung Bild

Testperson kann den
O PU N KTE Oberschenkel weniger als
horizontal bewegen und dabei
den Stab hinter den Ohren halten

Testperson kann den
1 PU N KT Oberschenkel maximal horizontal
bewegen und dabei den Stab
hinter den Ohren halten

Testperson kommt tiefer als
horizontaler Oberschenkel, aber
2 PUNKTE nicht in die maximale
Kniebeugung, wahrend sie den
Stab Uberkopf und hinter den
Ohren halten kann

Testperson kann mit Fersen auf
3 PU N KTE dem Boden, P_o maximal tief auf

den Fersen, die ausgestreckten
Arme mit StabUberkopf & hinter
den Ohren halten
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Kraft und Gesundheit

Rumpfkrafttest

Der Prone Bridge- und Prone Back Extension-Test misst die Kraft und
Ausdauer der Rumpfmuskulatur. Um extrem lange Belastungen zu
vermeiden wurde minimal Anforderungen fur die Kaderspieler:iinnen
aufgestellt. Ist die minimal Anforderung erreicht gilt der Test als bestanden.
Testpersonen kdnnen langere Zeiten absolvieren um anhand der Ergebnisse
die personlichen Trainingsfortschritte besser nachvollziehen zu kénnen.

Aufbau:

e Testperson liegt in Bauchlage auf festem Untergrund (Rasen/Halle,
dinne Gymnastikmatte)
e Eine weitere Person stoppt die Zeit und uberpruft die Ausfuhrung.
Durchfihrung:
Aus der oben Beschriebenen Ausgangsposition auf Signal (,,3,2,1, Los®)

Prone Bridge

Stutz auf den Unterarmen (Ellenbogen
unter den Schultern) und auf die
FuBspitzen. Der Korper bildet eine
gerade Linie von Kopf bis FuB (wie ein
Brett/,,Plank”). Blick ist nach unten
gerichtet, Hals in Verldngerung der
Wirbelsaule.

Position so lange wie maoglich ohne
Abweichung der Kérperhaltung halten.

Prone Back Extension

Arme  Uberkopf und Ellenbogen
ausgestreckt, Beine gestreckt. Arme und
Beine werden gestreckt vom Boden
abgehoben und so lang wir moglich in
der Luft gehalten. Die FuB- und
Handhaltung darf die Testperson selbst
wahlen und wahrend dem Test
verandern. Der Kopf darf auf dem Boden
abgelegt sein, in der Luft gehalten werden oder wechselnd

e Zuvor Rucken und Oberkorper grundlich Mobilisieren.
e Nach der Durchfihrung einer Variante mind. 2min Pausieren.
e Danach aktives Dehnen der Belasteten Muskulatur.
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Material:

e  Smartphone/

Stoppuhr
e  Matte/ Unterlage

Aufbau:

Einmal darf die Position
korrigiert werden, falls
dies durch extremes
Zittern o0.a. notwendig

wird.




Auswertung Rumpfkraft

Der Test ist beendet, wenn:
e die Hufte deutlich absinkt oder nach oben steigt
e Nicht erlaubte Korperteile den Boden beruhren (Knie, Arme, FuB, ...)
e das Gleichgewicht verloren wird
e die Position freiwillig abgebrochen wird.

Bestanden ab:

Manner 180 SEK
Frauen 160 SEK
Prone Bridge U18 Manner 140 SEK

U18 Frauen 120 SEK

U14 Manner 100 SEK
U14 Frauen 80 SEK

Prone Back
Siehe Prone Bridge

Extentsion

Das Verhaltnis zwischen Prone Bridge und Prone Back Extension wird genutzt, um
die muskulare Balance zwischen vorderer und hinterer Rumpfmuskulatur zu
beurteilen.

Prone Bridge : Prone Back Extension=1:1
Im Sinne von Testansatzen nach Stuart McGill ist dieses Verhaltnis wichtiger als die

absolute Zeit, da es Hinweise auf Stabilitat und potenzielle Belastungsrisiken fur die
Wirbelsaule liefert.
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Kraft und Gesundheit

Dynamische Schulterstabilitat (CKCUEST)

Der Closed Kinetic Chain Upper Extremity Stability Test (CKCUEST) ist ein
funktioneller Test zur Messung der Stabilitat, Kraft und Funktion der
Schulter. Dabei werden in 15 Sekunden in Liegestltzposition moglichst
viele Handberihrungen zwischen zwei Markierungen durchgefuhrt.

Um die Vergleichbarkeit der Leistung wahrend des Wachstums zu
gewahrleisten und auch im Liegestutz zwischen Mannern und Frauen keine
unterschiedlichen Positionen einfuhren, wurde der Abstand der
Markierungen auf die individuelle Schulterbriete der Athlet:iinnen
angepasst.

Er ist ein einfach und schnell umzusetzender Test zur Uberpriifung der
dynamischen Schulterkontrolle und kann Spielerinnen und Spieler mit
potenziellen Schulterproblemen identifizieren.

Aufbau:

Bodenmarkierungen fir Hande im Schulterbreiten Abstand.
Die Markierungen konnen aufgeklebte Streifen oder Gummimarkierungen
am Boden sein. Rasen ist als Untergrund nicht geeignet

Durchfihrung:

Die Ausgangsposition des Tests ist die obere Liegestutz-position. Zwei
Markierungsstreifen (4 Zentimeter breit) werden im schulterbreiten Abstand
voneinander entfernt auf dem Boden aufgeklebt. Der Spieler oder die
Spielerin  befindet sich jeweils mit einer Hand auf einem
Markierungsstreifen und mit schulterbreitem FuBstand in der
Ausgangsposition. Aus dieser Position heraus soll er oder sie alternierend
mit der linken Hand die rechte Tapelinie und anschlieBend mit der linken
Hand die rechte Tapelinie berthren.

In 15 Sekunden werden so viele Wiederholungen wie moglich
durchgefihrt. Die Person absolviert insgesamt drei Durchgidnge a 15
Sekunden mit jeweils 45 Sekunden Pause zwischen den Satzen

Messung:

In jedem Durchgang wird die Anzahl der
Wiederholungen festgehalten.

Nach Testende wird dann der Durchschnittswert der drei Durchgange
ermittelt.

korrekt ausgeflhrten
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Material:

e Klebeband oder
Gummi
Markierungen
Smartphone/
Stoppuhr
Notiz Moglichkeit

der drei Ergebnisse

Aufbau:

Eine Wiederholung ist nur

dann korrekt ausgefihrt,

wenn mindestens der
gegenuberliegende
Markierungsstreifen
erreicht wird. Zu kurze
Bewegungen werden

nicht gewertet.

Wahrend der gesamten
Bewegungsausfiihrung
auf eine stabile
Korperposition (gerader

Rucken) achten




Auswertung Dynamische Schulterstabilitat

In allen drei Durchgadngen werden die Korrekt ausgefuhrten Wiederholungen gezahlt.

Eine Wiederholung ist Korrekt ausgefuhrt, wenn:
e Die Stutzende Hand die Abstandsmarkierung/-linie berthrt
e Die Freie Hand den Handrucken der Stltzenden Hand oder die Linie/Boden
vor der Hand beruhrt

Durchgéange:
15s > 45 s Pause > 15s > 45 s Pause » 15s

1. 2. 3. (7]

38 41 42 40,3

Y1+»24+)3
3

Eine unterdurchschnittliche Anzahl von weniger als 30 Wiederholungen ist laut
Literatur mit einer erhohten Wahrscheinlichkeit von Schulterproblemen oder -
verletzungen assoziiert und sollte daher unbedingt mit einer Trainingsintervention
zur Reduktion dieses Defizits verbunden sein.
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Kraft und Gesundheit

Unilateral Seated Shot Put Test (USSPT)

Der USSPT ist ein Test zur Messung der Einseitigen Kraft/Explosivkraftin den
Oberen Extremitaten. Durch die Besondere Sitzposition werden und
Schultern und Arm bei stoBen des Medizinballen moglichst isoliert
eingesetzt. Somit kann die Maximalkraft der Schulter gemessen werden.

Aufbau:

Testperson Sitzt an Kastenseite, Turseite oder ahnlichem. Ricken und Kopf
ist angelehnt wahrend eine Schulter seitlich vorbei ragt. Das MaBband wird
ab der Wand angelegt.

Durchfiihrung:

Zum Warm-Up und Testverstdndnis fuhrt die zu testende Person zwei
Wiederholungen durch, die erste mit 75%, die zweite mit maximaler
Intensitat. Zwischen den Wiederholungen wird 1 Minute Pause gewahrt.

Die zu Testperson absolviert bis zu drei Wiederholungen, von denen die
maximale Distanz bei korrekter Ausfuhrung gewertet wird.

e Die Testperson sitzt am Boden mit dem Rucken an der Wand. Der
Wurfarm ist nicht eingeschrankt. Mindestens ab der Wirbelsaule ist
der Rucken an noch an der Wand.

e Die Kniegelenke sind 90 Grad gebeugt, die FuBsohle am Boden.

e Der Medizinball wird in der Wurfhand auf Schulterhéhe gehalten.

e Derandere Arm ist auf dem Bauch abgelegt.

e DerMedizinball (3kg) wird mit dem Wurfarm maximal weit gestoBen.

e DerRucken und Kopf behalten wahrend der Ausfuhrung Kontakt zur
Wand.
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Material:

e  3kg Medizinball
e MaBband

e  Tur/Wand/Kasten

Aufbau:

Die koordinative
Lernkurve nach zwei bis
drei Testversuchen ist zu

beachten.

Da die Ubung maximalen

Krafteinsatz abfordert

sollten die Pausen
zwischen zwei Durch-
gangen mit dem gleichen

Arm eingehalten werden.




Auswertung Unilateral Seated Shot Put Test (USSPT)

Technik und Koordination beeinflussen das Ergebnis. Dennoch liefert dieser Test
aussagekraftige Ergebnisse zur Erkennung von Links-/Rechts-Asymmetrien und wird
auch bei der Rehabilitation nach Schulterverletzungen eingesetzt.

Kriterien:
e Gemessen wird der erste Bodenkontakt des Medizinballes
e Die StoBweite wird in m,cm angegeben
o Die Freie Hand bleibt auf dem Bauch
o Kopfund Rucken haben Wandkonakt
o DerWurfwarm ist frei

START MESSPUNKT i

Messung:
R L % Kraftunterschied
59m 56m 5,08 %

IR-LI 100 = % Kraftunterschied

max(L,R)

Der Seitenverglich kann Hinweise auf vorhandene Defizite liefern.

e >15 9% oft Hinweis auf relevantes Defizit
e eine Asymmetrie von < 10% wird angestrebt
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Kraft und Gesundheit

Single Leg Hop for Distance

Ist ein funktioneller Test der in der Rehabilitation und zur Messung von Kraft
und neuromuskularer Kontrolle angewendet werden kann. Er st
unkompliziert durchzufuhren und bietet im Zusammenspiel mit
Videoauswertungen  weitreichende  Beurteilungsmoglichkeiten  fir
therapeutische Arbeit oder die Trainingsfortschrittskontrolle.

Aufbau:

Eine Startlinie mit MaBband oder Zollstock (+1m nach vorne). Ebener, fester
Untergrund. Markierungsmoglichkeiten aus Gummi, Hutchen oder
ahnliches konnen den Testpersonen dabei helfen ihr maximale Sprungweite
zu verbessern.

Durchfihrung:

Die Testperson steht auf dem zu testendem Bein hinter der Startlinie. Aus
dieser Position heraus springt Testperson so weit wie moglich nach vorn und
landet auf demselben Bein, ohne das Gleichgewicht zu verlieren. Dabei
muss die Landeposition fir mindestens zwei Sekunden gehalten werden.
Hilfestellungen sind nicht erlaubt.

Das Schwungbein oder die oberen Extremitaten durfen den Boden nicht
berthren. Nach der Landung darf ein Zwischensprung erfolgen, um das
Gleichgewicht zu halten. Unterlauft der Testperson ein Fehler, zahlt dies als
nicht bestanden. Der Sprung wird pro Beinseite durchgefuhrt: Einmal zur
Probe und zweimal als gemessener Versuch. Gewertet wird der beste
Versuch jeder Seite.

Die Weite wird am MaBband/Zollstock gemessen. Es zahlt die groBe Zehe
des Standbeins beim ersten Bodenkontakt. Essentiell fir das Bestehen
dieses Tests ist die Stabilitat in der Landung. Mehr als 1 Korrektur-Sprung
nach der Landung ist nicht bestanden. Bodenkontakt der Hdnde oder gar
des restlichen Kdrpers ist nicht bestanden
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Material:
. MaBband
e  Startlinie

Aufbau:

/

Die koordinative
Lernkurve nach zwei bis
drei Testversuchen ist zu

beachten.

Da die Ubung maximalen

Krafteinsatz abfordert

sollten die Pausen
zwischen zwei Durch-
gangen mit dem gleichen

Arm eingehalten werden.




Auswertung Single Leg Hop for Distance

Technik und Koordination beeinflussen das Ergebnis. Dennoch liefert dieser Test
aussagekraftige Ergebnisse zur Erkennung von Links-/Rechts-Asymmetrien sowie
zum Sprung- und Landevermogen auf einem Bein. Besonders die Fahigkeit zur
stabilen Landung auf einem Beim kann im Faustball aufgrund des einbeinigen
Absprunges und Landung Verletzungen vorbeugen.

e Start auf einem Bein e Landung auf dem Sprungbein
e Zehenspitze hinter der e Ein Zwischensprung
Startlinie e Messung am ersten

Bodenkontakt an der
Zehenspitze

e 2sek stand auf einem Bein
nach Landung

R L % Kraftunterschied

2,45m 2,3m 6,12 %

B~LL_ . 100 = % Kraftunterschied

max(L,R)

Der Seitenverglich kann Hinweise auf vorhandene Defizite liefern.

Die Anzahl an Fehlversuchen kann Hinweise auf Trainingsruckstande im Sprung-
/Landeapparat geben.

e >15 9% oft Hinweis auf relevantes Defizit
e eine Asymmetrie von < 10% sollte angestrebt werden
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Schnelligkeit

Agility T-Test Material:

Pylonen 40-50cm
Der T-Test bildet die Anforderung an eine multidirektionale Schnelligkeit im Lichtschranke
Faustball durch verschiedene Bewegungsmuster (Vorwérts-, Seitwarts- MaBband oder
und Ruckwartslauf) und mehrere Richtungswechsel ab. Es wir die Qualitat Volleyball/U10

und Geschwindigkeit der multidirektionalen Bewegungsformen ermittelt. Spielfeld

Aufbau:

Vermeiden Sie bei den

Seitwartsschritten eine

Uberkreuzung der Beine

Der Blick ist Uber die
gesamte Testdauer nach

vorn gerichtet

Durchfiithrung:

Die Testperson sprintet vom Startpunkt (A) aus zum ersten Hutchen (B),
berthrt es mit der rechten Hand und lauft mit Seitwartsschritten weiter
zum zweiten Hutchen (C) und beruhrt dieses mit der linken Hand. Danach
lAuft sie seitwarts nach rechts zum dritten Hutchen (D) und berthrt es mit
der rechten Hand. AnschlieBend kehrt sie seitwarts zur Mitte (B) zurlick,
beruhrt das Hutchen mit der linken Hand und lauft schnellstmaoglich
rickwarts bis zum Startpunkt (A).

Der Test wird einmal zur Probe (80 Prozent maximale Leistung) und
zweimal als gemessener Versuch durchgefuhrt. Der beste Versuch wird
gewertet.
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Auswertung Agility T-Test

Faustball ist ein durch Bewegung und Schnelligkeit gepragtes Spiel. Viele kurze
Belastungen wie Antritte, Abstoppen und kleine Positionsdnderungen. Neben der
linearen Schnelligkeit spielt vor allem die Schnelligkeit im Antritt und der
multidirektionalen Bewegungsanderung eine ausschlaggebende Rolle. In spielnahen
Situationen ist es vor allem die Agilitat, also die Fahigkeit, situativ schnell antreten,
abbremsen und die Laufrichtung abandern zu konnen, die von groBer Bedeutung ist.
Hierbei muss der Spieler oder die Spielerin die Bewegungen stets kontrollieren und
die Richtung im héchstmoglichen Tempo an den Ball anpassen kdnnen.

Spielerinnen und Spieler die Uuber eine gute Ballkontrolle und ausgepragte
Grundlagentechnik verfugen konnen diese umso agiler sie sind auch bei hoherem
Spieltempo anwenden.

Die Startaufstellungen in den Bundeskadern und die Liste der funf schnellsten
Ergebnisse des Agility T-Test weisen haufige Uberschneidungen auf.

Der Agility T-Test dient sowohl als Einschatzung als auch zur Uberprifung von
Lernerfolgenim Bereich Schnelligkeit, Antritt und Koordination. Damit die erhobenen
Daten verlasslich miteinander vergleichen werden kénnen, sollten Messungen stets
unter den gleichen Bedingungen stattfinden. Da entscheidende Unterschiede im
Millisekunden Bereich liegen, muss mit einer Lichtschranke gemessen werden um
reliable und valide Daten zu erhalten.
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Kondition und Regeneration

Yo-Yo-Intermittend-Recovery-Test

Der Yo-Yo-Intermittent-Recovery-Test ist ein spezifischer Shuttle-Run-Test,
der die sportspielspezifische Ausdauerleistungsfahigkeit unter Ausnutzung
sowohl aerober als auch anaerober Energiebereitstellungswege Uberpruft.
Hierbei typisch intermittierende Belastungsstruktur des
Faustballspiels mit kurzen, Belastungen und
dazwischenliegenden kurzen Phasen der Erholung bericksichtigt.

Aufbau:

Audiodatei mit Tonsignal zum direkten Abspielen oder Downloaden:
do.faustball. de/elv-material

wird die
intensiven

Start/Ziel

aktive Regeneration

Durchfihrung:

Die Spieler*innnen absolvieren einen Richtungswechsellauf zwischen zwei
20 Meter voneinander entfernten Markierungen. Zwischen zwei Laufen liegt
immer eine aktive Erholungsphase von 10 Sekunden, sie eine dritte
Markierung in 5 Metern Entfernung von der Startlinie umrunden (siehe
Testabbildung).

Jede*r Spieler*in beginnt den Test an der Startmarkierung. Sobald das erste
»otart-Signal® ertont, startet die Person und lauft zur Markierung in 20
Metern Entfernung. Diese sollte sie spatestens beim zweiten ,,Zwischen-
Signal“ mit einem FuB erreicht haben. Danach wendet sie und lauft sofort
wieder zurlick zur Startmarkierung, die sie erreicht haben muss, bevor das
dritte ,,Ziel-Signal“ ertdnt. In der folgenden aktiven Erholung umlauft sie
eine funf Meter entfernte Markierung und begibt sich wieder zur
Startmarkierung. Hierfur hat sie 10 Sekunden Zeit bis erneut das Start-
Signal fur den nachsten Lauf ertont und der zweite Lauf beginnt. Die Signale
ertdbnen inimmer kiirzeren Abstanden, sodass die Person die Strecke immer
schneller zurtcklegen muss. Die Dauer der aktiven Erholung zwischen zwei
Laufen bleibt mit 10 Sekunden jedoch immer gleich. Der Test wird
abgebrochen, wenn sie ausbelastungsbedingt aufgibt oder wenn sie die
Markierungen bei Ertonen des Signals zweimal in Folge** nicht erreicht hat.
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Material:

Markierungshutchen
MaBband,
Faustballfeld
Tonsignal und
Lautsprecher
Messprotokoll

Aufbau:

U14  Feldfaustball-Feld
20x20
Grundlinie des normalen
Faustball Feldes oder die
Seitenlinien und 5m

+ 5m bis zur

abmessen.

EiE
E
[]Fuc2iele

n;

Die Ergebnisse des Yo-Yo-
Tests sind ausbelas-
tungsabhangig.
Spieler*innen
werden, die
Testung bis zur

sollten
motiviert

vollstandigen
Erschopfung
durchzufiihren.
Nur SO entstehen

aussagekraftige Werte.




Auswertung Yo-Yo-Intermittend-Recovery-Test

Gemessen wird die absolvierte Gesamtlaufdistanz.
e Das Level des letzten vollstandig absolvierten Laufs
e Die Gesamtlaufdistanz in Metern

[absolviertes Level] * 40m = Gesamtlaufdistanz

Fur die Gesamtlaufdistanz ist der letzte vollstandig absolvierte Lauf heranzuziehen.

o Wird ein*e Laufer*in vor der Ziellinie in Level 20 disqualifiziert hat sie Level 19
vollstandig absolviert

Disqualifiziert werden Laufer*innen die:
e Den Test freiwillig abbrechen
e **gin zweites Mal die 20m Markierung nicht mit einem FuB Uberschritten
haben
e **gin zweites Mal die Start-/Ziel-Linie vor/bei Ziel-Signal nicht mit einem FuB
Uberschritten haben

Hinweise:

1. Hat eine Person die 20m-Linie vor dem ertdénen des Zwischen-Signals noch
nicht erreicht, muss sie ihr Tempo deutlich erhéhen und die 20m-Linie
anlaufen bevor die Richtung gewechselt werden darf.

2. DasZwischen-Signal dient nur als Richtwert fur das Lauftempo, Personen die
die 20m Linie vor diesem Signal erreichen kdnnen die Richtung wechseln und
weiterlaufen.

3. Eswird empfohlen eine zwei oder drei Meter breite ,,Safe-Zone“ vor der Start-
und Ziellinie einzurichten. Personen die mit dem Ziel-Signal nicht einmal die
Safe-Zone erreicht haben sind sofort zu disqualifizieren.

Personen die mit dem Ziel-Signal bereits in der Safe-Zone sind werden
ermahnt und erst bei zweiten mal disqualifiziert.
Dadurch wird das bewusste Nutzen eines ,,Erholungs-Levels“ vermieden.

Orientierungswerte:

Distanz Méanner Frauen
weit Uberdurchschnittlich >2.400m >1.800m
Uberdurchschnittlich 2.000-2.400m 1.400-1.800m
durchschnittlich (vl 38) 1.520-1.960m (lvl 25) 1.000-1.360m
unterdurchschnittlich 960-1.480m 520-960m
weit unterdurchschnittlich <960m <520m
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