MANUAL

Uberprifung der konditionellen
Leistungsvoraussetzungen im Nachwuchsfechten

» /] %
’A ’ /ns(/ﬁg(fur{\ngew/aﬁdte Sextschar
Trainingswissenschaft

Fechter-

Bund
[



Impressum
Version 4 | Dezember 2023

Herausgeber:
Deutscher Fechter-Bund e.V.

Verantwortlich:
Jan Eisenbraun (IAT)
Sunju Macko (DFB)
Anja Schache (DFB)

lllustrierung:

science on field GmbH
Cothner Str. 50

04155 Leipzig
Deutschland

www.evoletics.de | +49 341 9628 3541

Kontakt:

Jan Eisenbraun

Wissenschaftlicher Mitarbeiter

Institut fur Angewandte Trainingswissenschaft
Marschnerstralie 29

04109 Leipzig

eisenbraun@iat.uni-leipzig.de

POWERED BY

evoletics

Trainingsplanung

Anja Schache

Bundestrainerin Nachwuchs/Duale Karriere
Deutscher Fechter Bund e.V.

Am Neuen Lindenhof 2

53117 Bonn

a.schache@fechten.org



Deutscher
Fechter-
Bund
—

Inhalt

VOTWOIT e 4
Talentpuzzle und Leistungsfaktoren e 5
Hinweise Zum TeStMAaNUAl...... ... e 6
RRLNOIMIWEITE, ... .o 6
Hinweise zur TestdurchfUNIUNG. ... 7
MatEMIAIlISTE ... e 8
UDEISICNE TESTVEITANTON. .. ..., 9
LN, e 12
Anthropometrie - KH STENENG. ... ... e, 13
Anthropometrie - KH SIEZENG. ... e 14
Anthropometrie - KOrpergewWiCht. ... ... e 15
Anthropometrie - ArMSPANNWEITE, ... ... ... oot 16
Beweglichkeit - RUMPIVOIDEUEE. ... ..o o e 17
Beweglichkeit - Anterior REaCh TS ... ... e 18
Beweglichkeit - Tiefe UberkopfkniebeUSE. ... ... o e 19
Schnellkraft - StEaNAWEITSPIUNG ... e 21
Schnelligkeit = TO M SPIINT. L. e e 22
Richtungswechsel - Agility T-TeSt (5M)... ... 23
Rotatorische Schnellkraft - ROtationswurt. ... e 24
Kraftausdauer Rumpf - Mod. Bourban Test.......... .. e 25
Allgemeine Ausdauer - 10 m Shuttle Run (Beep Test)................c..ooiiiiiiiiiee e 26
DokUMENtAtIONSDIGTIEr. ... e 27
Literaturverzeichnis 30



"

Deutscher
Fechter-
Bund
—

Vorwort

Liebe Trainerinnen und Trainer,

Talent ist im Sport ein weiter Begriff, der unterschiedlich definiert, beurteilt und gewichtet werden
kann. Mit diesem Testmanual soll bei den Trainerinnen und Trainern aller Ebenen im Deutschen Fech-
ter-Bund ein gemeinsames Verstandnis fur den Talentbegriff in Kopplung an eine systematische Nach-
wuchsforderung erreicht werden. Den Fechterinnen und Fechtern soll der Spal3 und die Freude am
Nachwuchsleistungssport vermittelt und die sportliche Leistungsentwicklung im Sinne des langfristi-
gen Leistungsaufbaus, bei gleichzeitiger Gesunderhaltung, ermoglicht werden. Um den komplexen An-
forderungen der Sportart Fechten gerecht zu werden, bedarf es einer richtigen Trainingsreizsetzung in
jeder Phase der Ausbildung. Gerade in den Vereinen als ,Keimzelle” des sportlichen Trainings, kommt
es darauf an, bei unseren jungen Athlet*innen Inhalte aus dem Erwachsenenbereich bzw. spaterer
Ausbildungsetappen nicht vorwegzunehmen, sondern gerade die Vermittlung der Leistungsvoraus-
setzungen in den Vordergrund zu ricken. Ein wichtiger Bestandteil ist hier eine athletische Grundaus-
bildung, um zukUnftige Spitzenleistungen vorzubereiten und andererseits Verletzungen vorzubeugen.
Die inhaltliche Ausgestaltung des Athletiktrainings sollte deshalb neben dem kalendarischen Alter und
der Trainingserfahrung auch den biologischen Reifegrad bertcksichtigen.

Wir sind sehr froh, dass aus dem gemeinsamen Nachwuchsleistungssport-Projekt ,Athletikprofil Fech-
ten”, zwischen dem Institut fur Angewandte Trainingswissenschaft (IAT) in Leipzig und dem Deutschen
Fechter-Bund, dieses nun vorliegende Testmanual hervorgegangen ist.

Zielstellungen der Tests sind einerseits eine potentialorientierte Beurteilung der einzelne Athlet*innen
des jeweiligen Landesfachverbandes und andererseits ein Vergleich der Arbeit der Landesfachverban-
de des DFB untereinander. Dies entspricht ebenso der Vorgabe der ,Rahmenrichtlinien zur Forderung
des Nachwuchsleistungssports” (DOSB, 2021), welche ein wichtiges Element in der kriteriengeleiteten
Bewertung der Nachwuchsentwicklung innerhalb der Landessportbinde und des Spitzenverbandes
darstellt.

Durch die standardisierte Datenerhebung und die langfristige Vergleichbarkeit der Daten werden
wichtige athletische Trainingsinhalte im Fechten bestimmt und sollen in die Trainingspraxis Uberfuhrt
werden. Die |dentifikation athletischer waffenspezifischer Merkmale finden ebenso Berucksichtigung,
wie ein moglicher Talenttransfergedanke aus anderen Sportarten.

Der festgelegte Altersbereich der Sichtung liegt in den Trainingsetappen des Grundlagen- und Aufbau-
trainings und somit zu Beginn der Kaderstruktur der Landesverbdnde. Der Leistungstest in der Alters-
klasse U13 erfolgt vorwiegend unter dem Aspekt der Sichtung junger Talente und in der Altersklasse
U15 eher unter dem Gesichtspunkt der Talentselektion (in Richtung der Landeskader). Die Testung
weiterer Altersklassen (U17/U20) wird grundsatzlich empfohlen.

AbschlieBend winschen wir Euch allen viel Spald und Erfolg bei der Arbeit mit dem neuen Testmanual.
Man darf mittel- und langfristig sehr gespannt auf die Ergebnisse dieser Arbeit sein.

Sportliche GruRe,

Reka Szabo Tobias Kirch Bjorn Rausch
Vizeprasidentin Sport DFB DFB-Sportdirektor Beisitzer Prasidium DFB
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Talentpuzzle und Leistungsfaktoren

Talent ist nicht mit Leistungsauffalligkeit oder Uberdurchschnittlichen Wettkampfresultaten gleichzu-
setzen. Ein*e Nachwuchsathlet*in verfugt Uber Talent oder Potenzial, wenn er/sie die konditionellen,
psychischen, kognitiv-taktischen, koordinativen und technischen ,Rohmaterialien” fur spatere Spitzen-
leistungen mitbringt. Zudem braucht er/sie die Bereitschaft, diese langfristig zu entwickeln und muss
je nach Sportart Uber entsprechende kdérperbauliche Voraussetzungen verfligen, um im Elitebereich
erfolgreich sein zu konnen. Allerdings konnen Uberdurchschnittliche Begabungen auch in diesem Sta-
dium verbleiben - umgangssprachlich spricht man vom ,ewigen Talent”. Um Begabungen in Spitzen-
leistungen zu ,verwandeln”, bedarf es eines systematischen langjahrigen Trainings und eines gesteu-
erten Talententwicklungsprozesses. Bestimmte Umfeldfaktoren, wie z. B. die elterliche Unterstitzung,
das Sportsystem aber auch der Wohnort, man denke an Winter-

sportstatten, kdnnen diesen Prozess positiv oder negativ beein-
flussen und damit die Entwicklung beschleunigen, bremsen
oder gar verhindern.

Umfeld

Nicht alle Merkmale, die eine hohe Wettkampfleistung
beeinflussen, sind direkt erkennbar. Es gibt Sport- o
ler*innen, die trotz (noch) nicht hoch ausgepragter .ms\
Leistungsvoraussetzungen eine Uberdurchschnitt- IS
liche Wettkampfleistung erreichen, also ,aus wenig

viel machen”. Dies wird auch als Utilisation oder Aus-
nutzungsgrad bezeichnet, im Talentpuzzle ist der

Einfluss als Faktor X dargestellt. Eine Annahme ist,

Kondition

Wettkampf-
s leistung

Auspragung

Koordination

o) :
dass solche Sportler*innen Uber ein héheres Potenzial ?x% EM“Q
verfugen, da die noch nicht ausgepragten Leistungsvor- Y o>
aussetzungen eine grolRe Reserve fur die weitere Entwick- pu
lung bieten.

Das Potenzial oder Talent einer Nachwuchsathletin oder eines

Nachwuchsathleten kann nie allein durch das Niveau eines Puzzleteils (d. h. eines Talentmerkmals
oder der Wettkampfleistung) beurteilt werden. Die Bedeutung der Merkmale und Faktoren ist von
Sportart zu Sportart unterschiedlich. Selbst in einer Sportart kdénnen Nachwuchssportler*innen mit
unterschiedlicher ,Zusammensetzung" des Puzzles spater erfolgreich sein. Auch juvenile Wettkampf-
erfolge sind lediglich Momentaufnahmen und ihr Ausbleiben sollte kein Ausschlusskriterium in der Ta-
lentauswahl darstellen. Erst die Betrachtung der aktuellen Auspragung und der Entwicklung moglichst
aller Merkmale, der Wettkampfleistung und des Trainings, ermoglicht eine Abschatzung des Entwick-
lungspotenzials einer Nachwuchsathletin oder eines Nachwuchsathleten, also dessen/deren Talent.
Vor oder wahrend der Pubertat ist eine zuverldssige Einschatzung des Potenzials fUr Spitzenleistungen
nicht moglich. Je naher der Auswahlzeitpunkt am Hochleistungsalter liegt, desto prazisere Prognosen
Uber die Leistungsentwicklung kénnen erfolgen. Das sollte bei allen Auswahl- und Fordermalinahmen
bedacht werden.

Zwischen der korperlichen und der Leistungsentwicklung besteht ein groBer Zusammenhang. Je gro-
Ber und biologisch reifer ein*e Athlet*in ist, desto groRere Vorteile bringt er/sie flr eine Vielzahl von
motorischen Aufgaben mit. Die korperliche und auch psychische Entwicklung verlauft jedoch indivi-
duell sehr unterschiedlich und ist sehr stark durch den Zeitpunkt der Pubertat gepragt. Deshalb sind
einmalige Talentsichtungsmalinahmen nicht sinnvoll. Den groflten Einfluss auf die korperliche Leis-
tungsfahigkeit Ubt Training aus, d. h. ein*e Athlet*in mit vielen absolvierten Trainingsstunden bzw.
hochwertiger Trainingsqualitat wird mit grol3er Wahrscheinlichkeit in der Lage sein, kurzfristig hohere
Leistungen zu erzielen ohne notwendigerweise mehr Potenzial fur Spitzenleistungen zu besitzen.
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Hinweise zum Testmanual

In diesem Testmanual werden die Tests der Leistungsdiagnostik beschrieben, um eine
einheitliche und standardisierte Durchfuhrung zu gewahrleisten.

Die aktuelle Version der Testbatterie wurde seit September 2022 bereits von tUber 650
Sportler*innen der Jahrgange 1963-2016 durchlaufen

Alle erhobenen Daten flieRen in die Orientierungswerte ein welche im Anhang: ,Norm
und Orientierungswerte_Uberprifung der konditionellen Leistungsvorraussetzungen im
Nachwuchsfechten” bereitgestellt werden

Die tiefe Uberkopfkniebeuge und Anterior Reach Test sind empfohlene Tests zur Uber-
prifung der Kniebeugetechnik und der Beweglichkeit in den unteren Extremitaten. Die
Leistungen dieser Tests flie3en nicht in die Bewertung der RRL ein.

Hinweise zur bundeseinheitlichen Testorganisation und Testdurchfuhrung im Rahmen
der Richtlinien zur Forderung des Nachwuchsleistungssports zur AK 1 in den Landes-
verbanden werden im Anhang 2: Hinweise zur bundeseinheitlichen Testorganisation RRL
ausgefuhrt

RRL Normwerte

Basierend auf den erhobenen Daten der beiden Piloten in Leipzig und Bonn (Q4/2022), wurden Norm-
werte erarbeitet. Hierbei wurde der Mittelwert (Summe aller Werte/ Anzahl der Werte), sowie die Stan-
dardabweichung (Streuung aller der Werte um den Mittelwert) berechnet. Da davon ausgegangen
werden kann, dass die Leistungen aller Athleten der Normalverteilung (Symmetrischer Kurvenverlauf
der Verteilung) entsprechen, konnen Mindestleistungen (Cut-Off Werte) errechnet werden.

Im Arbeitsprozess wurden so Mindestleistungen errechnet und anschlie3end durch Experten bewer-
tet und in Einzelfallen angepasst. Zudem wurden die Werte auf ,runde” Werte gebracht und mit den
Leistungen der U13 verglichen. Stellte sich heraus, dass die Mindestleistungen bereits in dieser Alters-
klasse grof3tenteils erreicht wurden, so wurden diese noch einmal angehoben, um eine Leistungsstei-
gerung von der U13 in die U15 notwendig zu machen.

Die Tests Anterior Reach und Tiefe Uberkopfkniebeuge sind als Beweglichkeitstests zur Verletzungs-
praventionsdiagnostik Teil dieser Testbatterie. Die dort erbrachten Leistungen flieBen nicht in die Be-
wertung im Rahmen der RRL mit ein.

Zum Bestehen der RRL Testbatterie mussen in mindestens 6 der 8 Tests die geforderten Leistungen
erbracht werden. Wird eine Testperson durch die Berechnung des biologischen Reifegrads mit Bio-
Final als ,spat entwickelt” eingestuft, so missen in mindestens 5 der 8 Tests die Leistungen erbracht
werden.

Die aktuellen Normwerte werden im Anhang: ,Norm und Orientierungswerte_Uberprifung der kondi-
tionellen Leistungsvorraussetzungen im Nachwuchsfechten” bereitgestellt.
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Hinweise zur Testdurchfihrung

Die Testpersonen sollen kurze oder enganliegenden Sportsachen und Fechtschuhe (Hal-
lenschuhe mit fester Sohle und stabilem Obermaterial) tragen.

Vor Beginn der Tests sollen die Testperson auf die Testsituation hingewiesen und ,Wett-
kampfverhalten” gefordert werden.

Um Verletzungen vorzubeugen und maximale Leistungen erbringen zu konnen, sollen
die Testpersonen vor Beginn der Diagnostik ein ausfuhrliches Aufwarmprogramm (ca.
20 min) durchfiihren. Dieses sollte Ubungen fur Beweglichkeit, Schnelligkeit/Schnellkraft-
fahigkeit und Rumpfaktivierung beinhalten, um die Testpersonen optimal auf die Tests
vorzubereiten.

Hat eine Testperson vor oder wahrend der Durchfuhrung eines Tests Schmerzen oder
Beschwerden, sollte der Tests abgebrochen werden.

Vor Beginn eines jeden Tests erklart die Testleitung den Test mit allen in den Testbeschrei-
bungen formulierten Hinweisen und demonstriert die geforderte Bewegung bei Bedarf.

Alle Leistungen werden notiert und spdter in das Datenmanagementsystem IDA des IAT
Ubertragen, um eine langfristige Entwicklung abbilden zu kénnen.

Die empfohlene zeitliche Testreihenfolge fUr eine 2-Gruppen-Testung, nach dem Aufwarmprogramm,

sieht wie folgt aus:

Gruppe 1

Gruppe 2

Tiefe Uberkopfkniebeuge
Anthropometrische Vermessung
Rumpfvorbeuge

Anterior Reach Test

Anterior Reach Test

Tiefe Uberkopfkniebeuge
Anthropometrische Vermessung
Rumpfvorbeuge

Standweitsprung

10 m Sprint

10 m Sprint

Standweitsprung

Agility T-Test (5 m)

Medizinball Rotationswurf

Medizinball Rotationswurf

Agility T-Test (5 m)

Mod. Bourban Test
10 m Shuttle Run (Beep Test)

Gibt es nur eine Gruppe so durchlauft diese die Testbatterie in der Standardreihenfolge (s. Tabelle

Gruppe 1).

Um Wartezeiten beim Wechsel der Stationen zu verhindern, wird empfohlen zwei Stationen fur den
Medizinball Rotationswurf sowie den mod. Bourban Test aufzubauen.

Nach Abschluss des mod. Bourban Tests sollte den Testpersonen ca. 5 min Pause gegeben werden,
bevor mit dem 10 m Shuttle Run (Beep Test) fortgefahren wird.

Nach Abschluss des letzten Tests wird ein Cool-Down (Ausgehen/-laufen, gymnastische Ubungen)

empfohlen.
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Materialliste
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Klebeband X X X X X X
Dokumentationsblatter + Stift X X X X X X X X X X
Malband 2 m 1 1 2
Malband 5 m 1 1
Malband 10 m 1 1 1 1 1*
Personenwaage 1 1
Stadiometer 2 2
Medizinball 3 kg 1 1
Lichtschranke 2 1 3
Pylonen 2 3 4 9
Lautsprecher 1
Rechner mit Shuttle Run App 1 1
Stoppuhr 1 1
Matten 2 2
Kastenteil 1 1
Kasten 1 1
Gymnastikstab 1 1 2
Holzstab 1 1
Kamera + Stativ 2 2

* Das 10 m Mal3band wird bei den Tests 10 m Sprint, Agility T-Test (5 m) und 10 m Shuttle Run (Beep Test) nur zum Abmessen

der Laufdistanz bendtigt und kann anschlielSend beim Test Medizinball Rotationswurf verwendet werden.

Externe Materialen

Die Berechnung des biologischen Reifegrads findet direkt in IDA statt.
Unter folgendem Link kann die Software BioFinal heruntergeladen werden:
https://sport-iat.de/fileadmin/user_upload/IAT-HUB/Themen/NWLS/BioFinal _3.4.zip

Fur den 10 m Shuttle Run (Beep Test) sollte folgende App genutzt werden:
https://shuttlerun.fechten.sport-iat.de/




Ubersicht Testverfahren

Test

Erkldrung

Wie kann ich mich
verbessern?

Anthropometrie (Biofinal)?

[UT1, U13, UT5+]

Mit der Mirwald Methode lasst sich an-
hand von KorpergrofRe, Sitzhohe, Kor-
pergewicht und Alter eine Prognose der
finalen Korperhohe vornehmen. Dazu
wird aus der Differenz zwischen biologi-
schem und chronologischem Alter in Be-
zug zur aktuellen Kérperhohe (stehend)
anhand von Referenzwerten die finale
Korperhohe geschatzt. Bei Jungen kann
diese Prognose +54 cm, bei Madchen
+6,8 cm abweichen.

Rumpfvorbeuge®

[U11, U13, U15+]

Mit der Rumpfvorbeuge wird die Rumpf-
beweglichkeit und Dehnfahigkeit der
ruckseitigen Beinmuskulatur getestet.
Eine gute Dehnfahigkeit ist wichtig, um
Verletzungen dieser Muskulatur vorzu-
beugen. Die grundlegende Dehnbarkeit
verbessert die Beweglichkeit und Mus-
kelfunktionsfahigkeit und bildet eine
Grundlage fur schnellkraftige Bewe-
gungsabfolgen.

+ Dehnung der ruckseiti-

- Beweglichkeitstraining

gen Beinmuskulatur

(Dehnungs- und Mobili-
sationstbungen)

Anterior Reach Test*

[U13, U15+]

Beim Anterior Reach Test wird die
Sprunggelenks- und Beinachsenstabili-
tat im Einbeinstand als dynamische Ba-
lance Uberprift. Der Test stammt aus
dem funktionellen Training und dient
der Aufdeckung von Asymmetrien und
Einschrankungen des Bewegungsap-
parates. Neben dem Bewegungsaus-
mal werden die einzelnen Quadranten
(Ober- und Unterkorper, rechte und
linke Kérperhalfte) auf inre Kraft, Beweg-
lichkeit, neuromuskulare Kontrolle sowie
Rumpfstabilitat getestet. Betragt die Dif-
ferenz mehr als 4 cm zwischen dem lin-
ken und dem rechten Bein, so besteht
ein erhohtes Risiko einer Verletzung der
unteren Extremitaten.

+ Einbeinstandvariationen
+ Einbeinkniebeugen

+ Sprunge auf einem Bein

-+ Beweglichkeitstraining

landen

(Dehnungs- und Mobili-
sationstbungen)
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Tiefe
Uberkopfkniebeuges?

[U13, U15+]

Diese Ubung dient der Beurteilung der
beidseitigen, symmetrischen Mobilitat
der Hufte, Knie und Knochel. Der Stab,
den man Uber dem Kopf halt, hilft dabei,
die beidseitige, symmetrische Mobilitat
des Schultergurtels und der Brustwirbel-
saule zu beurteilen.

Die Kniebeuge ist eine zentrale Ubung
im Krafttraining. Bevor diese im Athletik-
training mit Widerstanden (Gewichten)
durchgefuhrt wird, sollte sichergestellt
sein, dass eine saubere Bewegungstech-
nik vorhanden ist. Andererseits besteht
die Gefahr der strukturellen Schadigung/
Einschrankung beteiligter Gelenke, Seh-
nen und Muskeln.

+ Dehn- und Kraftigungs-
Ubungen entsprechend
der Defizite (s. S. 19)

Standweitsprung'®"?

[UT1,U13, U15+]

Der Standweitsprung testet die horizon-
tale Sprungleistung und somit Schnell-
kraft der unteren Extremitaten, welche
fur einen explosiven und plétzlichen An-
griff notwendig ist.

+ Kniebeugen
+ Sprunglaufe

* vielseitige Sprintvarian-
ten

- Springen (Plyometrisches
Training)

+ Seilspringen

Agility T-Test (5m)'* 1>

[UT1, U13, U15+]

Dieser Test Uberpruft die Fahigkeit
schnelle Richtungswechsel durchzufth-
ren und aus diesen heraus schnell zu
beschleunigen und abzubremsen. Da-
fur mussen verschiedene grundlegende
Laufformen beherrscht werden. Das ist
notwendig, um einen Abstand zu halten,
zu erreichen und auf Abstandsverande-
rungen entsprechend zu reagieren.

- Fangspielvarianten
- Koordinationsleiter
+ Liniensprints

+ Parcourtraining/
Gewandtheitstraining

- Staffelspiele

+ Handschuhspiel

10 m Sprint'e "

[UT1, U13, U15+]

Mit dem 10 m Sprint wird die lineare
Schnelligkeit, bzw. Beschleunigungs-
fahigkeit getestet. Diese ist wie beim
Standweitsprung fur blitzartige Angriffe
notwendig.

* vielseitige Sprintvarian-
ten

+ vielseitiges Lauf-ABC
+ Kniebeugen
+ Sprunge

- Staffelspiele

10
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Medizinball
Rotationswurf!&2

[U13, U15+]

Mit dem Rotationswurf wird die Rota-
tionsschnellkraft im Rumpf getestet.
Diese bildet eine Voraussetzung fur
schnelle Wechsel der erforderlichen
Korperlagen bei Angriffs- und Verteidi-
gungshandlungen im Gefecht. Ebenso
konnen Ruckschlisse auf Seitigkeits-
unterschiede gezogen werden, welche
durch asymmetrische Fehlbelastungen
zu Verletzungen fUhren kdnnen.

+ Seitliche Sit-Ups
+ Russian Twists
+ Medizinball Wurfe

+ Seitliche Rumpfubungen

mit Theraband

+ PlankUbungen mit Rota-

tion (Cross Body Plank,
Plank Twist, ...)

+ Core-Stabilisationstbun-

gen mit vertikaler Hantel-
stange

Modifizierter Bourban
Test'8-21

[UT1,U13, U15+]

Die Rumpfkraft ist eine elementare Fa-
higkeit zur Stabilisierung des Korpers
in allen Gefechtssituationen, insbeson-
dere in fechterischen Handlungsfolgen.
Sie ist Voraussetzung fur eine effiziente
Kraftibertragung aus den Beinen in den
Oberkorper sowie ,lockere” Waffenarm-
aktionsfolgen. Eine gut ausgebildete
Rumpfmuskulatur besitzt einen praven-
tiven Nutzen bezUglich Verletzungen
und Beschwerden im Rumpfbereich (v.a.
HUfte, Ricken).

+ Rumpfstabilisations-

Ubungen (Frontstitz,
Seitstutz, ...)

« Sit-Ups
+ Russian Twists

+ Handwalk (vorwarts/

ruckwarts)

10 m Shuttle Run (Beep
test)??

[U15+]

Der Shuttle Run ist ein Test zur Fest-
stellung der aeroben Ausdauerfahigkeit.
Eine gut ausgebildete aerobe Ausdauer-
fahigkeit bildet die Grundlage fur die Ent-
wicklung der sportartspezifischen Aus-
dauer. Die Grundlagenausdauer wird
mit einer Ermudungswiderstandsfahig-
keit gleichgesetzt. Das bedeutet, auch
gegen Ende eines Gefechtes auf seine
volle Leistungsfahigkeit zurtckgreifen zu
konnen. Eine besser ausgebildete aero-
be Ausdauer hat zudem einen positiven
Einfluss auf die Regenerationsfahigkeit
nach einem intensiven Gefecht, einer
intensiven Trainingseinheit oder einem
langen Turnier. Der Test gibt aulBerdem
eine Aussage Uber die Willenskraft der
Testperson (volitive Fahigkeit).

+ Dauermethode (Lauf,

Rad, ..)

+ Intervalllaufe (allgemein)
- Gefechtslaufe (speziell)

- Lange Fangspielvarian-

ten

11
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Legende

& Messergebnis

@ Zeitaufwand pro Person bzw. pro Testung

mE Material

Ausfuhrungshinweise
Fehlerbilder
%E Anzahl Testversuche

@ Pausenzeiten zwischen den Testdurchgangen
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Anthropometrie - KH Stehend

Die Messung der Korperhohe stehend erfolgt in aufrechter, gestreckter Kérperhaltung mit Ricken,
Gesald und Fersen direkt an einer Wand oder Messeinrichtung. Die FuRRe sind geschlossen und die
Arme hangen seitlich am Korper. Der Kopf ist so auszurichten, dass sich Ohren und Augen auf einer
waagerechten Linie befinden. Ein Kopfbrett muss gegen den Scheitel des Kopfes gefihrt werden, so
dass die Kopfbehaarung keinen Einfluss auf die gemessene Korperhdhe hat. Wahrend der Messung ist
die Testperson aufgefordert, tief einzuatmen und die Luft anzuhalten.

Die Messung sollte moglichst morgens durchgefuhrt werden

<]

Die Messung wird ohne Schuhe durchgefuhrt

FURRe sind geschlossen und ggf. Zopf ist nach hinten oder Haare sind offen

& Abstand vom Scheitel bis zum Boden in Zentimeter (z.B.168,4 cm)
@ ca. 30 Sekunden pro Person

ma Stadiometer, Dokumentationsblatter + Stift

13

. o T



"

Deutscher
Fechter-
Bund
—

Anthropometrie - KH sitzend

Die Messung der Kérperhohe sitzend erfolgt in aufrechter, gestreckter Kérperhaltung mit Rucken und
Gesald an einer Wand oder Messeinrichtung. Knie- und Huftgelenk sind 90 Grad gebeugt, wobei die
Oberschenkel geschlossen sind und auf der Unterlage (z. B. Kasten) aufliegen mussen. Die Ful3e haben
keinen Kontakt zum Boden. Der Kopf ist so auszurichten, dass sich Ohren und Augen auf einer waa-
gerechten Linie befinden. Ein Kopfbrett muss gegen den Scheitel des Kopfes gefUhrt werden, so dass
die Kopfbehaarung keinen Einfluss auf die gemessene Kdrperhdhe hat. Wahrend der Messung ist die
Testperson aufgefordert, tief einzuatmen und die Luft anzuhalten.

Die Messung sollte moglichst morgens durchgefuhrt werden

FURe sind geschlossen und ggf. Zopf ist nach hinten oder Haare sind offen

& Abstand vom Scheitel bis zum Kasten in Zentimeter (z.B. 75,6 cm)
@ ca. 30 Sekunden pro Person

ma Stadiometer, Kasten, Dokumentationsblatter + Stift
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Anthropometrie - Kérpergewicht

Die Messung des Korpergewichts erfolgt ohne Schuhe und in moglichst geringer Bekleidung. Dazu
stellt sich die Testperson in aufrechter Haltung ruhig auf die Waage.

Die Messung sollte moéglichst morgens durchgefihrt werden
Die Messung wird ohne Schuhe durchgefuhrt

Die Waage muss auf festem und ebenem Untergrund stehen
/A Gewichtsdaten diskret dokumentieren!

& Korpermasse in Kilogramm ( z.B. 53,8 kg)
@ ca. 30 Sekunden pro Person

ma Personenwaage, ggf. Sichtschutz, Dokumentationsblatter + Stift
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Anthropometrie - Armspannweite

Die Messung der Armspannweite erfolgt liegend in RuUckenlage (die Beine sind gestreckt) mit horizontal
ausgestreckten Armen. Das Maband wird mit Hilfe von Klebeband am Boden befestigt. Die Testper-
son beruhrt mit der Spitze des rechten oder linken Mittelfingers den Nullpunkt des Mal3bandes (der
Handrucken liegt auf dem Boden) und versucht sich so weit wie moglich auseinander zu strecken.
Schultern, Kopf und Handricken haben Kontakt zum Boden. Gemessen wird der Abstand von der
Spitze des rechten zur Spitze des linken Mittelfingers.

Die Arme befinden sich auf einer Linie mit dem Schultergtirtel

Die Handinnenflachen zeigen nach oben

Das Mal3band ist exakt mit der Null-Markierung an der Wand anliegend und
im 90°-Winkel zur Wand platziert

X Die Spitze des rechten oder linken Mittelfingers berthrt nicht den Nullpunkt
des Maf3bandes

8 Die Arme sind nicht auf einer Hohe mit dem Schultergurtel, sondern nach
oben oder unten geneigt

g Die Beine sind schrag nach rechts oder links geneigt (Arme nicht im 90°-Win-

kel zum Ober- und Unterkorper)

@/ Armspannweite von Mittel- zu Mittelfingerspitze in Zentimeter (z.B. 165 cm)
@ ca. 30 Sekunden pro Person

mE MalRband 2 m, Klebeband, Dokumentationsblatter + Stift
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Beweglichkeit - Rumpfvorbeuge

Der Sportler beginnt den Test aus dem Streckstand (ohne Schuhe) mit den Armen in Hochhalte. Da-
nach senkt er den Oberkdrper langsam nach vorn (nicht ruckartig) und atmet dabei gleichmaRig aus.
Die Knie mussen gestreckt bleiben. Der Oberkdrper wird soweit gebeugt bis die Mittelfingerspitzen, die
geballte Faust (erstes Fingerglied) oder die flache Handflache (inkl. Handballen) aufsetzen und mindes-
tens drei Sekunden in dieser Stellung gehalten werden.

Der Test wird in kurzer oder enganliegender Hose durchgefuhrt
Der Test wird ohne Schuhe durchgefuhrt

Die Endposition wird mindestens 3 Sekunden gehalten

Bl Die Bewegung wird ruckartig und mit Schwung ausgefuhrt

Bl Die Endposition wird nicht mindestens 3 Sekunden gehalten

Punktzahl nach erreichter Endposition 0-3 Punkte (z.B. 2 Punkte):
& 0: Boden wird nicht erreicht; 1: Fingerspitzen; 2: Faust; 3: flache Handflichen
bertUhren den Boden

@ ca. 30 Sekunden pro Person

mE Dokumentationsblatter + Stift

1 Versuch

wny-
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Beweglichkeit - Anterior Reach Test

Der Test wird im Stehen, ohne Schuhe und auf einem auf dem Boden angebrachten Malsband durch-
gefuhrt. Die Ferse des Standbeins muss wahrend der gesamten DurchfUhrung am Boden bleiben.
Die Testperson stellt sich mit in die HUften gestUtzten Handen an das Ende des Mallbandes und ver-
sucht, das Spielbein so weit wie moglich nach vorne zu fuhren. Der Punkt, den der Ful’ erreicht, wird
gemessen, wenn diese Position zwei Sekunden lang gehalten werden kann ohne mit dem Spielbein
den Boden zu beruhren. Anschlielend kehrt die Testperson durch strecken des Standbeins wieder
in die Ausgangsposition zurtick und Wechsel das Standbein. Nach jedem Versuch darf das Spielbein
abgesetzt werden. Aus den ermittelten Werten kann ein Limb Symmetry Index (LSI) ermittelt werden.

Der Test wird ohne Schuhe durchgefuhrt

Die Hande sind wahrend des Versuchs in die Hufte gestutzt

Die Ferse des Standbeins bleibt durchgehend am Boden

Das Spielbein ist wahrend des Versuchs durchgehend in der Luft

Zur einfacheren Messung kann ein kleiner, leichter Gegenstand (z.B. Fla-
/A  schendeckel) mit der Zehenspitze des Spielbeins am MaRband entlangge-
schoben werden
A

Die Messung bezieht sich auf das jeweilige Standbein

@ Erreichte Weite fur linkes und rechtes Standbein in Zentimeter (z.B. 68/70
cm)

@ ca. 3 Minuten pro Person
mE 2 m Mal3band, Klebeband, Dokumentationsblatter + Stift
§= 3 Probeversuche + 3 Versuche pro Bein

@ 10 Sekunden zwischen den Versuchen
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Beweglichkeit - Tiefe Uberkopfkniebeuge

Das Ziel besteht darin, drei technisch saubere tiefe Uberkopfkniebeuge durchzufiihren. Wenn Knie-
beugeerfahrung besteht, nutzt die Testperson ihren Kniebeugestand. Ansonsten stellt sich die Test-
person ungefahr schulterbreit hin. Ein Ausdrehen der Zehenspitzen ist bis zu einem Winkel von 30° er-
laubt. Die Griffbreite wird so gewahlt, dass die Stange auf Hohe der Hiftbeuge ist, wenn die Testperson
die Arme hangen lasst. Danach wird die Stange Uber den Kopf gehoben und die Arme werden fixiert
(Lock Out = komplette Streckung). Die Stange wird Uber dem Hinterkopf und dem oberen Rucken ge-
halten. Die Kniebeuge wird drei Mal so tief wie méglich ausgefuhrt, die Fulie bleiben dabei flach auf
dem Boden, die Ellbogen gestreckt und die Stange Uber dem Kopf.

Die Stange bleibt die ganze Bewegung Uber dem Hinterkopf/oberen Ricken

Die Wirbelsaulenlinie wird konstant gehalten und die Lendenwirbelsaule
(LWS) im tiefsten Punkt nicht gerundet

Die Knie bleiben in der gleichen Ebene - durch die Mitte der Ful3e

< |

Die FuBBposition bleibt wahrend der gesamten Bewegung exakt gleich

Die Komplexitat des Tests lasst eine direkte Bewertung nur durch geschulte
Beobachter*innen zu. Um die Aussagekraft des Tests zu erhéhen ist eine
nachtragliche Auswertung mit Hilfe der Videoaufnahmen als sinnvoll zu er-
achten.

A

& Bewertung der Technik und méglicher Kompensationsbewegungen
@ ca. 60 Sekunden pro Person
mE Holzstab, 2 Kameras, (Dokumentationsblatter + Stift)

¢= 1 Versuch mit 3 Wiederholungen
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Perspektive

Checkpoint Kompensation Bewertung: ja/nein

FuR Ferse hebt ab

Ubermaliiges nach vorne lehnen

LWS - Becken - Huft Hohlkreuz im unteren Ricken

seitlich Komplex
Rundung des unteren Rickens
Schultern Arme fallen nach vorne
Kopf wird nach vorne geschoben
Ful’ dreht nach aul3en
frontal Valgus (kippt nach innen)
Knie

Varus (fallt nach aul3en)

Dehn- und Kraftigungsiibung zur Verbesserung der Kniebeugetechnik und Beweglichkeit:

Faszienrolle Brustwirbelsaule

Kompensation Dehnung Kraftigung
Ferse hebt ab Waden S!ngle' .Leg Balance Reach
Einbeinige Kniebeuge
Waden
Ubermaliiges nach vorne lehnen | Hiftbeuger Physioball Kniebeuge
Bauchmuskulatur
Huftbeuger : .
Hohlkreuz im unteren Rucken Latissimus Physioball Kniebeuge
" Beckenheben
Ruckenstrecker
Oberschenkelrlckseite Kobra
Rundung des unteren Ruckens Adduktoren -
Rickenstrecker
Bauchmuskulatur
Latissimus Kobra
Arme fallen nach vorne Pectoralis Kniebeuge & Rudern mit

Band

Kopf wird nach vorne geschoben

Hals- und Nackenmuskulatur

Kinn einziehen

FuRl dreht nach auf3en

Waden
Oberschenkelriuckseite
Tensor Fasciae Latae

Single Leg Balance Reach

Valgus (Knie kippt nach innen)

Adduktoren
Oberschenkelrlckseite
Tensor Fasciae Latae
Waden

Miniband Gang Lateral
Physioball Kniebeuge mit Ab-
duktion

Beckenheben mit Abduktion

Varus (Knie fallt nach aulBen)

Piriformis
Oberschenkelrtckseite
Tensor Fasciae Latae

Physioball Kniebeuge mit Ad-
duktion
Beckenheben mit Adduktion

20
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Schnellkraft - Standweitsprung

In Ausgangsposition steht die Testperson an einer markierten Absprunglinie (FuRspitzen berthren
nicht die Markierung). Die Ful3e stehen parallel und schulterbreit auseinander. Die Testperson springt
aus dem Stand beidbeinig und mit einmaliger Ausholbewegung maximal nach vorne ab. Die Landung
erfolgt im stabilen beidbeinigen Stand ohne Ausfallschritt (sonst ist dieser Sprung ungliltig). Die Test-
person entscheidet selbst Uber den Absprungzeitpunkt. Beim Sprung ist es erlaubt, durch Arm- bzw.
Beineinsatz (Beugen der Knie) Schwung zu holen. Fallt oder tritt die Testperson bei der Landung nach
hinten oder greift mit einer oder beiden Handen nach hinten, ist der Sprung ungultig.

Der Test wird auf festem, ebenem Untergrund durchgefthrt
Es findet nur eine Ausholbewegung statt
Die Landung erfolgt im stabilen, beidbeinigen Stand

Die Testperson kann die Landeposition nicht halten und verldasst den Mess-
raum bevor die Weite gemessen werden kann

Die Testperson fallt, tritt und greift mit einer oder beiden Handen nach hin-

3y

VANV A e e B B O A A v B e B e B Y B B A A A A A A A A A A |

& Sprungweite in Zentimeter (z.B. 214 cm)

@ ca. 30 Sekunden pro Person und Versuch

mE 5 m MaBband, Gymnastikstab, Dokumentationsblatter + Stift
§= 1 Probeversuch + 2 Versuche

@ 60 Sekunden zwischen den Versuchen
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Schnelligkeit - 10 m Sprint

Ziel ist es, die Strecke so schnell wie moglich zu absolvieren. Die Testperson steht 50 cm hinter der
Startlinie an der Markierung und startet selbststandig aus der Hochstartposition (Schritt-Stellung). Die
Teststrecke des Sprinttests betragt 10 m. Es werden zwei Durchgange mit einer Pause von mindestens
1 Minute zwischen den Versuchen absolviert.

Hochstartposition (Schritt-Stellung)

A 3 m nach der Lichtschranke im Ziel werden 2 Pylonen als ,Ziellinie” aufge-
= stellt, damit nicht zu frh abgebremst wird

A Startlinie 50 cm hinter den Lichtschranken markieren und ausreichend Platz

im Zielbereich zum Auslaufen lassen

%
¢

& Laufzeitin Sekunden (z.B. 1,94 s)

ca. 30 Sekunden pro Person und Versuch

E]E 2 Lichtschranken, 2 Pylonen, 10 m Maliband, Klebeband, Dokumentations-
blatter + Stift

= 2 Versuche

@ 60 Sekunden zwischen den Versuchen
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Richtungswechsel - Agility T-Test (5m)

Ziel ist es, den Parcours so schnell wie moglich abzulaufen. Die Testperson steht 50 cm hinter der
Startlinie an der Markierung (A) und startet selbststandig aus der Hochstartposition (Schritt-Stellung).
Sie sprintet von der Startmarkierung aus zur ersten Pylone (B), berthrt diese mit einer Hand und lauft
mit Seitwartsschritten (Sidesteps; ohne Uberkreuzen der Beine) seitlich weiter zur zweiten Pylone (C)
und beruhrt diese mit einer Hand. Danach lauft sie seitwarts zur dritten Pylone (D) und beruthrt sie mit
einer Hand. Anschliellend kehrt sie seitwarts zur Mitte (B) zurtick, berthrt die Pylone mit einer Hand
und lauft schnellstmdglich rickwarts bis zum Startpunkt (A). Die Schulterachse bleibt wahrend des
gesamten Laufweges parallel zur T-Linie nach vorne gerichtet. Es werden zwei Durchgange mit einer
Pause von mindestens 1 Minute zwischen den Versuchen absolviert.

Rechtshander: Durchlaufen des Parcours in der Reihenfolge A-B-C-D-B-A

Linkshander:  Durchlaufen des Parcours in der Reihenfolge A-B-D-C-B-A
Bl Uberkreuzen der Beine bei den Sidesteps

Bl Schulterachse nicht parallel zur T-Linie

Eine Pylone wird nicht mit der Hand berdhrt

Startlinie 50 cm hinter den Lichtschranken markieren und ausreichend Platz
im Zielbereich zum Auslaufen lassen

>

A Testleitung platziert sich frontal vor den Pylonen mit Blickrichtung Start, um
== FURe und BerUhrung der Pylonen beobachten zu kénnen

D ©) & . .D .B c-

'ié“" E\"”

START } ZiFl S‘lhll' I ZiFl
. A . A
& Laufzeitin Sekunden (z.B. 6,12 s)

ca. 30 Sekunden pro Person und Versuch

E]E 1 Lichtschranke, 3 Pylonen, 5 m Maliband, Klebeband, Dokumentationsblat-
ter + Stift

= 1 Probeversuch + 2 Versuche

@ 60 Sekunden zwischen den Versuchen

23

. _



Deutscher
Fechter-
Bund
—

Rotatorische Schnellkraft - Rotationswurf

Als Ausgangsposition nimmt die Testperson einen Halbkniestand, seitlich zu einer Bodenmarkierung
ein. Das zur Linie ausgerichtete Bein ist aufgestellt. Der Medizinball wird mit beiden Handen neben
dem Korper mit ausgestreckten Armen in Ruheposition gehalten. Die Arme sind wahrend der ge-
samten Bewegung maoglichst gestreckt zu halten, sodass die Kraftibertragung vornehmlich Uber den
Rumpf zustande kommt. Der Test beginnt mit einer Rotation des Rumpfes, sodass der der Ball durch
einen Rotationswurf moglichst weit geworfen wird.

Startposition: Halbkniestand zur Markierungslinie
Arme durchgehend mdoglichst gestreckt
Keine Aushol-/ Schwungbewegung

Arme werden angewinkelt oder der Ball wird gestoRen

(%]
B} Der Wurfwird einhandig ausgefuhrt
(%]

Testperson kann die Ausgangsposition nicht halten und fallt um

=% Wurfweite in Zentimeter gerundet auf den nachstniedrigeren 10er Wert fur
links und rechts (z.B. 320/340 cm)

ca. 30 Sekunden pro Person und Versuch

mE 3 kg Medizinball, 10 m Maliband, Klebeband, Gymnastikstab, Dokumenta-
tionsblatter + Stift

¢= 1 Probeversuch + 2 Versuche je Seite

@ 30 Sekunden zwischen den Versuchen
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Kraftausdauer Rumpf - Mod. Bourban Test

Ziel ist es, die Stltzposition so lange wie mdglich zu halten, wahrend die FiURe wechselsei-
tig vom Boden abgehoben werden. Die Testperson nimmt die Unterarmstutzposition ein, da-
bei sind die Oberarme vertikal, Unterarme parallel und die Beine gestreckt. Schulter, Trochan-
ter Major und der duBBere Knochel bilden eine gerade Linie. Kopf und Hande berthren eine Wand.
Nach Gabe des Startsignals erfolgt ein wechselseitiges Abheben der FURe um ca. 2-5cm in
gleichmalligem Rhythmus (ca. 1 Sekunde). Die Kniegelenke bleiben dabei stets gestreckt.
Ein Kastenteil, kann dabei helfen, die Halteposition zu Uberprifen. Hierbei stutzt die Testperson im
Kastenteil, welches auf Hohe des Gesalies ausgerichtet wird.

,Fuhre unter Beibehaltung der Ausgangsposition, so lange wie moglich die

wechselseitige Beinbewegung aus.”
Abweichen der Hiifte von der Ausgangsposition (anheben oder absinken) fur
mehr als 2 Sekunden

Bl Rotation der Hifte/Oberkorper wihrend des Anhebens der Beine

Anderung der Ausgangsposition (Verschieben der Arme)

Bl Abbruch nach 3 Verwarnungen

/A Keine verbale Motivation oder Informationsgabe zur verstrichenen Zeit

/A Beim Erreichen von 3:30 min kann der Test abgebrochen werden

&  Stutzzeit in Sekunden (z.B. 178 s)

@ ca. 4 Minuten Sekunden pro 2 Personen
mE Matte, Kastenteil, Wand, Stoppuhr, Dokumentationsblatter + Stift

§= 1 Versuch
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Allgemeine Ausdauer - 10 m Shuttle Run (Beep Test)

Der 10 m Shuttle-Run-Test ist ein Pendellauf zwischen zwei im Abstand von 10 m parallel verlaufen-
den Linien (markiert mit mindestens zwei Pylonen). Zum Start platzieren sich alle Testperso-
nen im Mindestabstand von 1 m auf der Startlinie und starten nach dem Countdown mit dem
ersten akustischen Signal. Anschlielend laufen die Testpersonen zwischen den beiden Li-
nien hin und her, wobei die Laufgeschwindigkeit durch die Intervalle zwischen den Signal-
tonen vorgegeben ist. Beim Erténen des Tonsignals soll die gegenuberliegende wieder er-
reicht sein. Bei jedem Richtungswechsel ist die Linie mindestens mit einer Hand zu beruhren.
Zu Beginn des Tests ist die Laufgeschwindigkeit mit 2,2 m/s bzw. 8 km/h als langsam anzusehen; sie er-
hoht sich mit zunehmender Testdauer nach jeder Stufe in definierten Intervallen. Sind die Testperso-
nen zu frUh oder zu spat am Wendepunkt, sollten sie ihre Laufgeschwindigkeit bewusst verlangsamen
bzw. beschleunigen.

1 Bahn (10 m) entspricht 0,5 Stufen
Bei jedem Richtungswechsel wird die Linie mit der Hand beruhrt
Die Linie wird immer mit dem Erténen des Tonsignals erreicht

Die Testperson gibt auf

(X
x| Die Testperson erreicht die Linie bei Erténen des Signals zweimal in Folge
nicht

10m
|
[ ] ®
bl
53
g 2
] L]

& Erreichte Stufe in Level, Stufe und Laufzeit in cm (z.B. Level 3.4, 03:08 min)
@ ca. 10 Minuten pro 10 Personen
mE Rechner + Shuttle Run App, Lautsprecher, 4 Pylonen, 10 m MalRband

§= 1 Versuch(e)
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Dokumentationsblatter
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