Feldtestbatterie DGV
Stand Spatjahr 2017

Die Tests im Bereich KRAFT

Liegestutz eng

o Liegestitzposition am Boden (siehe Bild)

e Hande unterhalb der Schultern

e Fingerspitzen zeigen gerade nach vorne

e Unter Beibehaltung der Kérperposition die Arme beugen und strecken

e Ellbogen werden eng am Korper gefihrt

e Oberarme miissen in der unteren Position mindestens parallel zum Boden sein
e Gesamtanzahl wird notiert



Klimmzige

o  Klimmzugposition im Kammgriff (siehe Bild)

e Inder unteren Position miissen die Arme komplett gestreckt sein

e In der oberen Position muss sich das Kinn oberhalb der Stange befinden
e Gesamtzahl wird notiert



Unterarmstutz

e Unterarmstitzposition am Boden (siehe Bild)
e Ellbogen befinden sich unterhalb der Schultern
e Oberer Ricken und GesaR beschreiben eine gerade Flache
e FiRe schulterbreit
e Abbruch des Tests bei kleinster Auffalligkeit um Objektivitdt als Testglitekriterium gerecht zu
werden
o UbermiRiges Zittern
o Korrektur der Position im Groben
o Becken kippt
o Knie brechen ein
o ,Absinken” des oberen Riickens
e Zeit wird notiert



Seitstutz

e Seitstltzposition am Boden (siehe Bild)
o freier” Arm ausgestreckt nach oben
e Ellbogen befinden sich unterhalb der Schulter
e FiRe aufeinander
e Korperflanken bilden eine durchgehende Gerade Flache
e Abbruch des Tests bei kleinster Auffalligkeit um Objektivitét als Testglitekriterium gerecht zu
werden
o UbermiRiges Zittern
Korrektur der Position im Groben
Becken kippt seitlich nach vorne oder hinten
Knie brechen ein
,Absinken” der Kérpermitte in Richtung Boden
o Schulter ,bricht ein”
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e Zeit wird notiert



Single Leg Bridge

e Single Leg Bridge am Boden (siehe Bild)

e Kniewinkel im Standbein 90°

e Knie befinden sich auf einer Hohe und beriihren sich nicht

o Die komplette Korpervorderseite, inkl. des gestreckten Beins, bilden eine durchgédngige
Flache

e Abbruch des Tests bei kleinster Auffalligkeit um Objektivitét als Testglitekriterium gerecht zu
werden

o UbermiRiges Zittern

Korrektur der Position im Groben

Becken kippt nach unten

Krampfen

,Absinken” der Kérpermitte in Richtung Boden
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e Test wird mit beiden Seiten durchgefiihrt
e Zeit wird notiert



Die Tests im Bereich Sprung

Jump and reach

Sprunghdhe py===== i

Reichh&he

e Messskala an der Wand

e Im aufrechten Stand mit gestrecktem Arm wird die maximale Reichhdhe ermittelt
o Ergebnis notieren

e Maximaler Sprung in die Hohe, wobei am hdchsten Punkt die Wand beriihrt wird
o Ergebnis notieren

e 2 Versuche

e Differenz von Reichhéhe und Sprunghdhe wird als Ergebnis notiert



Standweitsprung

e Messskala am Boden

e Fullspitzen beider Fiie an der Absprunglinie
e Maximaler Sprung auf Weite

e Gemessen wird bis zur hintere Ferse

e lLandeposition muss gehalten werden kénnen
e 2 Versuche

e Beste Weite wird notiert

NEU: Standweitsprung ohne Arme

Die Arme befinden sich die ganze Zeit in der Hiifte. 2 Spriinge.



Die Tests im Bereich WURF

Situp and Throw

e Riickenlage auf dem Boden mit angestellten Beinen (siehe Bild)
e Auftaktbewegung der Arme lang liberkopf, bis Ball kurz vor den Boden gefiihrt wurde
e Ball wird wahrend der ,,Situp-Bewegung” abgeworfen
e Ungiiltigkeit des Tests bei kleinster Auffalligkeit, um Objektivitét als Testgltekriterium
gerecht zu werden
o Ball wird zu friih geworfen mit Schultern am Boden
o Ball wird zu spat geworfen in einer aufrechten Oberkorperposition
o GesaR hebt beim Anwurf ab
e  Weiblich 2 Kg Medizinball
e Mannlich 3 Kg Medizinball
e 2 Versuche
e Beste Weite wird notiert



Seated Chest Pass

e Aufrechter Sitz auf einem Stuhl (siehe Bild)
e Ricken komplett angelehnt
e Ballin Vorhalte
o Auftaktbewegung des Balls bis Brustkontakt
e Ungiiltigkeit des Tests bei kleinster Auffalligkeit, um Objektivitét als Testgltekriterium
gerecht zu werden
o Oberkorper verlasst die Riickenlehne
e Weiblich 2 Kg Medizinball
e Mannlich 3 Kg Medizinball
e 2 Versuche
e Beste Weite wird notiert



Drehwurf halber Kniestand

e Halber Kniestand mit angewinkeltem Bein in Wurfrichtung (siehe Bild)

e Der Ball wird liber das angewinkelte Bein hinweg geworfen
e Ungiiltigkeit des Tests bei kleinster Auffalligkeit, um Objektivitdt als Testgltekriterium
gerecht zu werden
o Verlassen des halben Kienstandes vor, wiahrend oder nach dem Abwurf
e  Weiblich 2 Kg Medizinball
e Mannlich 3 Kg Medizinball
e 2 Versuche
e Beste Weite wird notiert



Kopplungswurf

e Setup Position mit angewinkelten Armen, Ellbogen am Koérper seitlich zur Wand
e Abstand wandnaher FuB zur Wand ist 1,5 Meter
e Ball wird durch eine Ganzkoérperbewegung mit angewinkelten Armen an die Wand geworfen
e Ungililtigkeit des Tests bei kleinster Auffalligkeit, um Objektivitét als Testgltekriterium
gerecht zu werden
o Verlassen des Standes wahrend der Wiirfe
e  Weiblich 2 Kg Medizinball
e Mannlich 3 Kg Medizinball
e 1 Versuch auf der ,Schwung-Seite”
e Anzahl der Wiirfe innerhalb von 30 Sekunden wird notiert



Die Tests im Bereich Schnelligkeit

Shuttlerun 2x9

Start Start/Ende Messung Umkehrpunkt

A‘ 3 Meter kA‘ 9 Meter - .

————————————————————*

*————————————

o Aufbau der drei Markierungen im Abstand von 3 Metern, bzw. 9 Metern (siehe Bild)

e  Gesprintet wird ab Start

e Zeit wird gemessen ab der 2. Markierung ,,Start Messung”, iber die Markierung
,Umkehrpunkt” bis zur Markierung ,, Ende Messung”

e Ungiultigkeit des Tests bei kleinster Auffalligkeit, um Objektivitdt als Testgltekriterium
gerecht zu werden

o Beide FliRe missen Uber die Markierung ,Wendepunkt”
e 2 Versuche
e Beste Zeit wird notiert



Die Tests im Bereich Ausdauer

Beep Test
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e Zwei Markierungen werden im Anstand von 20 Metern aufgestellt (siehe Bild)

e Beep Test App zur Durchfiihrung des Tests

e Der Lauf besteht aus Zeitintervallen, die in regelmaRigen Abstanden verkiirzt werden

e Beijedem Tonsignal muss der Teilnehmer an der entsprechenden Markierung sein

e Erreicht der Teilnehmer die Markierung vor dem Tonsignal, muss er dort bis zum Signal
warten

e Falls der Teilnehmer eine Markierung nicht zum Tonsignal erreicht, hat er 2 Bahnen Zeit dies
nachzuholen

e Der Test ist beendet, wenn dies nicht erreicht wurde und der Teilnehmer aufgibt

e Notiert wird das Level und die gelaufenen Bahnen innerhalb dieses Levels



Die Anforderungen

Jungen
Alter JUNGEN 6-8 8-10 10-13 13-14
Liegestiitz eng 4 8 10 16
Klimmzlge Horizontal 4 8 10 16
Unterarmstutz 35s 60s 1,30 min 2 min
Single Leg Bridge I/r 35s 60 s 1,30 min 2 min
Seitstlitz 20s 40 s 60s 1,30 min
Jump and Reach 18 cm 22 cm 31cm 39cm
Standweitsprung 140 cm 153 cm 160 cm 175cm
Situp and Throw 3 kg Medball 3,00 m 3,50 m 4,10 m 4,90 m
Seated Chest Pass 3 kg Medball 3,00 m 3,50m 4,10 m 490 m
Drehwurf halber Kniestand 3kg 2,70 m 3,50 m 4,90 m 5,90 m
Kopplungswurf 3 kg 18 21 25 27
Shuttle Run(2x9 mit 5s 4,8s 4,65 4,2s
Richtungswechsel)
Beep 7 8
Alter JUNGEN 14-15 15-16 16-17 17-18
Liegestiltz eng 25 30 35 40
Klimmziige 4 6 8 10
Unterarmstiitz 2,30 min 3 min 3,30 min 4 min
Single Leg Bridge I/r 2,30 min 3 min 3,30 min 4 min
Seitstlitz 2 min 2,30 min 3 min 3,30 min
Jump and Reach 44 cm 50cm 56cm 61lcm
Standweitsprung 184 cm 196 cm 209 cm 219 cm
Situp and Throw 3 kg Medball 5,30 m 6m 6,70 m 7,30 m
Seated Chest Pass 3 kg Medball 5,30 m 6m 6,70 m 7,30 m
Drehwurf halber Kniestand 3kg 6,70 m 7,50 m 8,30 m 9,00 m
Kopplungswurf 3 kg 30 33 35 37
Shuttle Run(2x9 mit 3,95 3,9s 3,85 3,8s
Richtungswechsel)
Beep 9 10 11 12




Madchen

Alter Madchen 4-7 7-9 9-13 13-14
Liegestiitz eng 2 4 6 9
Klimmzlge Horizontal 2 4 6 10
Unterarmstutz 24 s 48 s 65s 85s
Single Leg Bridge I/r 24 s 48 s 65s 85s
Seitstutz 16s 32s 48 s 60s
Jump and Reach 13 cm 15cm 18 cm 28 cm
Standweitsprung 128 cm 139 cm 156 cm 165 cm
Situp and Throw 2 kg Medball 1,52 m 1,83 m 2,13 m 3,05m
Seated Chest Pass 2 kg Medball 1,52 m 1,83 m 2,13 m 3,05m
Drehwurf halber Kniestand 2 kg 1,90 m 2,90 m 3,70m 4,60 m
Kopplungswurf 2 kg 18 21 25 27
Shuttle Run(2x9 mit 52s 5s 49s 45s
Richtungswechsel)

Beep 6 7

Alter Madchen 14-15 15-16 16-17 17-18
Liegestutz eng 10 16 20 25
Klimmziige 1 3 4 6
Unterarmstiitz 1,30 min 2,30 min 3 min 3,30 min
Single Leg Bridge I/r 1,30 min 2,30 min 3 min 3,30 min
Seitstutz 1,30 min 2 min 2,30 min 3 min
Jump and Reach 35cm 39cm 44 cm 50 cm
Standweitsprung 165 cm 166 cm 188 cm 200 cm
Situp and Throw 2 kg Medball 3,60 m 4,10 m 4,50 m 5,10 m
Seated Chest Pass 2 kg Medball 3,60 m 4,10 m 4,50 m 510 m
Drehwurf halber Kniestand 2 kg 5,00 m 5,60 m 6,10 m 6,80 m
Kopplungswurf 2 kg 30 33 35 37
Shuttle Run(2x9 mit 4,10s 4,05s 4,00 s 3,955
Richtungswechsel)

Beep 8 9 10 11




