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Forschung—Training—Wettkampf

Tests und
Messungen in der
Leibeserziehung IV

|n den kommenden Fortsetzungen
der Behandlung des Problems der
Tests und Messungen soll vor
allem das Messen der Kondition
besprochen werden. Kondition ist
heute ein Schlagwort. Aber wissen
wir auch was es bedeutet? Kondi-
tion wird heute von jedem Athleten,
von jedem Wehrmann und auch
von den Schiilern verlangt. Wenn
man aber etwas verlangt, so sollte
man doch auch priifen kénnen, ob
es vorhanden ist.

Kondition heisst Zustand. Leistungs-
bereitschaft ist ein gutes deutsches
Wort fiir den eigentlichen Sinn des
Ausdruckes Kondition. Vom Engli-
schen her kennen wir das Wort
«Fitness», das heute, wie so viele
englische Ausdriicke, Eingang in
unsere Sprache gefunden hat. Aber
ob Kondition oder Fitness, man
meint meistens dasselbe, namlich
die koérperliche Verfassung im Hin-
blick auf eine korperliche Leistung.
Dass auch das Psychische entschei-
dend mit hinein spielt, vergisst man
hie und da. Der Grund liegt wohl
darin, dass die psychische Kom-
ponente viel schwieriger zu fassen
ist als die korperliche.

Das ganze Problem ist sehr kom-
plex, und je tiefer man geht, um so
komplexer wird es. Es ist hier kein
Raum, um auf den Begriff der Kon-
dition einzugehen, obschon dies fiir
die Besprechung der Messmethoden
zum Erfassen der Kondition wichtig
wére. Aus den Erkldrungen (ber
das Messen wird ersichtlich sein,
wie kompliziert das Problem und
wie schwierig eine klare Gliederung
ist. Versuche einer Gliederung des
Gebietes der Kondition sind schon
oft vorgenommen worden. Jede
Systematik hat aber ihre mehr oder
weniger grossen Schwéchen, was
nicht heisst, dass man ohne sie
auskommen kann. Wichtig ist, dass
man immer im Bilde ist, wovon ge-
sprochen wird.

Als Ausgangspunkt soll eine Defi-
nition der Kondition oder der kor-
perlichen Fitness (physical fitness)

stehen, gegeben von Thomas Curc-
ton (1:380) «Korperliche Fitness be-
deutet die Féhigkeit, den Kérper gut
zu handhaben und iliber eine lange
Zeit hart und ohne Einbusse der
Wirkung zu arbeiten».

Im Rahmen dieser Artikelfolge wur-
de folgende, sehr oberflachliche
und einfache Systematik gewahlt.
Der Schreibende ist sich dariber
klar, dass fiir eine griindliche Er-
fassung des Problemkreises eine
viel genauere Einteilung vorge-
nommen werden misste.

a) Zuerst soll die Frage der Kraft
und Moglichkeiten ihrer Beur-
teilung erortert werden. Kraft ist
ja eine wesentliche Vorausset-
zung fir jede athletische Lei-
stung, ist aber auch Vorausset-
zung fir die menschliche Hal-
tung lberhaupt.

b) Ein zweiter Teil wird der Beur-
teilung der Herz-Kreislauf-Ver-
héltnisse gewidmet sein. Dieses
Problem ist von eminentem, me-
dizinischem und sportlichem In-
teresse.

c) Der dritte Teil wird die Tests
zur Erfassung der motorischen
Fahigkeiten (motor fitness) be-
handeln. Die Teile a und b spie-
len hier nochmals eine wichtige
Rolle, aber es kommen noch
wesentliche Aspekte dazu.

Die Beurteilung der Kraft

«Jeder Wechsel in der physischen
Struktur, physiologischen Funktion
oder im psychischen Zustand oder
der psychischen Funktionen ist be-
gleitet von einem Wechsel der
effektiven Muskelkraft, die gemes-
sen werden kann». 8:43).

Nicht nur ist Kraft Voraussetzung
fir jede sportliche Leistung, son-
dern ein gewisses Mass an Kraft
ist Voraussetzung fiir das tégliche
Leben, ja Uberleben (iberhaupt.
Veranderungen im Organismus sind,
wie die Maxime von Rogers zeigt,
von einem Wechsel der Kraft be-
gleitet. Das gleiche gilt fiir psychi-
sche Veranderungen. Kraftmessun-
gen sind daher nicht auf den Sport
beschréankt, sondern finden Anwen-
dung in der Medizin und vor allem
in der Arbeitsphysiologie. Es ist so-
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gar so, dass die Sportwissenschaft
von der Medizin und der Arbeits-
physiologie gelernt hat.

Kraft findet in den verschiedensten
Formen Anwendung. Um eine ge-
wisse Ordnung zu erhalten, kann
das Gebiet der Kraft in folgende
Teilgebiete eingeteilt werden: (nach
Fleishman, 2)

a) Statische Kraft
b) Dynamische Kraft
c) Explosivkraft.

Die Ausiibung der statischen Kraft
ware die isometrische Muskelkon-
traktion. Unter Explosivkraft verste-
hen wir die Schnellkraft, wie sie
etwa der Hochspringer benétigt.
Die dynamische Kraft ist gleichbe-
deutend mit der Muskelausdauer
oder der Kraftausdauer.

a) Statische Kraft

Die Messung der statischen Kraft
oder der reinen Kraft geschieht am
genauesten mit der Dynamometrie.
Es gibt verschiedene Modelle von
Dynamometern, die fir das Messen
der statischen Kraft von verschie-
denen Muskelgruppen in Frage
kommen. Ein spezielles Instrument
wird beispielsweise fiir das Messen
der Griffkraft (Handdynamometer)
verwendet. Es gibt Dynamometer,
mittels derer man verschiedene
Muskelgruppen (Armmuskulatur,
Beinmuskulatur, Riickenmuskulatur
usw.) messen kann. Das Messresul-
tat wird in Kilogramm oder Pfund
angegeben.

Fiir die Praxis sind die Dynamome-
ter oft zu umstandlich und auch zu
teuer. Es ist aber schon méglich,
mit der einfachen Federwaage recht
ansprechende Genauigkeit zu er-
zielen.

Hettinger (3) macht auf verschiede-
ne Punkte aufmerksam, die bei
Kraftmessungen zu beachten sind:

— Fir das Messen der reinen Kraft
wird die isometrische Muskel-
kontraktion verwendet. Das hat
zur Folge, dass die Messung
immer von der Willensanstren-
gung der Versuchsperson ab-
hangig ist.
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— Die Muskelkraft ist abhangig
von der Muskellange (je langer
der Muskel, um so grésser die
Kraft). Bei Vergleichen von
Kraftmessungen ist also Vor-
sicht walten zu lassen, wenn die
Muskellédnge nicht beriicksichtigt
wurde.

— Die Zeit, in der eine maximale
Kraftausiibung ausgefiihrt wer-
den kann, ist beschrankt.

— Die absolute Kraft ist heute un-
gefdhr bekannt (4,0 kp). Eine
objektive Kontrolle der mit dem
Dynamometer gemessenen Wer-
te ist demnach méglich.

In der Sportpraxis findet das Mes-
sen der Maximalkraft (hier isoto-
nisch) in der Sportart Gewichthe-
ben ihre Anwendung. Das Gewicht-
training gibt jedem Athleten Gele-
genheit mittels verschiedener Ubun-
gen seine Kraft zu messen und
einen eventuellen Fortschritt oder
Rickschritt festzustellen. Eine be-
liebte Ubung ist das Bankdriicken.

b) Explosivkraft

Oftmals wird die Explosivkraft als
Schnellkraft bezeichnet. Man ver-
steht darunter den grésstmdoglichen
Krafteinsatz in mdglichst kurzer
Zeit. Im Bereich des Sportes ist die
Schnellkraft von grosster Wichtig-
keit. Beispiele von Sportarten mit
entscheidendem Aufteil der Schnell-
kraft sind: Hochsprung, Weitsprung,
Kugelstossen, Wiirfe.

Messungen der Explosivkraft soll-
ten von Einflissen der Technik so
weit wie moglich unabhéangig sein.
Beispiele von Tests der Schnell-
kraft sind:

1. Beine:

— Strecksprung aus Stand. Die
Léange des Springers bis zu den
ausgestreckien Armen und Fin-
gern wird bestimmt. Der Sprin-
ger versucht nun, mit einem
Sprung so weit hinauf wie mog-
lich mit der Hand zu reichen. Es
gibt verschiedene Markierungs-
moglichkeiten: der Springer hat
die Finger nass gemacht vor
dem Sprung und die Markierung
geschieht auf einer Wandtafel;
die Finger kénnen voll Kreide
sein; der Springer setzt einen

magnetischen Gegenstand auf
eine Magnettafel.

Eine weitere Mdglichkeit ist der
sog. Sprungglrteltest, wobei der
Springer ein Messband unter
einer Bodenklemme oder iber
eine Rolle mit sich zieht. Er hat
das Band um seine Hiiften be-
festigt. Auf dem Messband kann
die gesprungene Hoéhe abgele-
sen werden. (Ausgangswert bis
Schlusswert). Hier wird die Ver-
anderung des Korperschwer-
punktes gemessen.

- Weitsprung aus Stand.

2. Arme:

— Kugelstossen aus Stand mit bei-
den Handen oder mit einem
Arm. Die Ubung sollte aus dem
Stand vorlings ausgefiihrt wer-
den.

— Wirfe sind immer auch Aus-
druck der Schnellkraft der Ar-
me. Die Schwierigkeit der Mes-
sung liegt darin, dass Technik
und Bewegungskoordination ei-
ne grosse Rolle spielen.

— Wieviele Knickstiitz am Barren
in 10 Sekunden?

— Wieviele Liegestiitz in 10 Sekun-
den? Die Beurteilung der Liege-
stiitz ist allerdings eine fragwiir-
dige Angelegenheit, besonders
wenn sie schnell ausgefiihrt
werden.

3. Rumpf:

— Aufrichten des Oberkorpers aus
Riickenlage. Wieviel in 10 Se-
kunden?

— Rumpfschnellen. Wieviel in 10
Sekunden?

Es ist zu beachten, dass Ubungen

in einem bestimmten Zeitintervall

(z. B. 10 Sekunden) ausgefiihrt, nicht

mehr nur Ausdruck reiner Schnell-

kraft sind.

c) Dynamische Kraft

Andere Ausdriicke dafiir sind Mus-
keldauer oder Kraftausdauer. Als
Tests in der Praxis kénnen in Fra-
ge kommen:

1. Arme:

— Klimmziige am Reck. Wieviele?
(Korrelation mit statischer Arm-
kraft ca. 076—08).

— Liegestiitz. Wieviele?
(Korrelation mit statischer Arm-
kraft ca. 082—089).

— Khnickstlitz am Barren. Wieviele?

2. Beine:

— Spriinge mit geschlossenen Bei-
nen Ulber einen Balken. Wieviele
in einer Minute?

— «Step», evtl. mit Belastung.
(Der «Step» ist ein fortgesetztes
Steigen auf einen Kasten von
ca. 50—80 cm Hohe).

3. Rumpf:

— Aufrichten des Oberkorpers aus
der Riickenlage. Wieviele sind
moglich oder wieviele sind in 2
Minuten moglich?

— Rumpfschnellen. Wieviele?

Kombinierte Tests in diesem Be-
reich sind z. B.:

1.Der Magglinger Kondi-
tionstest (9). Er besteht aus
6 Stationen (Liegestiitz; Springen
tber einen 60 cm hohen Balken
mit geschlossenen Beinen; Auf-
richten des Oberkoérpers aus
Riickenlage; Flanke uber einen
100 cm hohen Balken; Leiterhan-
geln; Schlangellauf). An jeder
Station wird eine Minute gear-
beitet, dann folgt eine Minute
Pause. Die Ausfiihrungen werden
gezahlt.

2.Der 5-Minuten-Muskel-
ausdauer-Test, nach Yu-
hasz (10). Der Test besteht aus 6
Ubungen; 1. 60 Sek. Liegestiiz;
2. 60 Sek. Aufrichten des Ober-
korpers aus der Riickenlage; 3.
60 Sek. lang Seitheben des Bei-
nes; 4. Im Schwebesitz 60 Sek.
Anhocken und Strecken der Bei-
ne; 5. 30 Sek. lang Aufrichten des
Oberkorpers aus der Bauchlage;
6. 30 Sek. lang Riickheben der
Beine aus der Bauchlage. Die
Wiederholungszahlen werden ge-
zahlt.

Bei Ubungen wie Klimmzige und
Knickstiitz ist darauf hinzuweisen,
dass diese fiir Madchen in modi-
fizierter Form durchgefiihrt werden
kénnen. z.B. Klimmzige in einer
Haltung von ca. 45° zum Boden,
Flisse am Boden; Liegestiitz in
Form von Knieliegestiitz).



Wissenschaftlich kann die maxima-
le Ausdauer eines Muskels mit ver-
schiedenen Methoden gemessen
werden. Hettinger (3:38) schreibt:
«Auf Grund zuvor durchgefiihrter
Kraftmessungen kann man bei der
gleichen Muskelldnge, in der die
Maximalkraft bestimmt wurde, ein
bestimmtes Gewicht mit einem be-
stimmten Anteil der Maximalkraft
bis zur Erschopfung halten lassen
und dabei die maximal mogliche
Haltezeit messen». Es handelt sich
hier jedoch wieder um eine isome-
trische Ausflihrung des Kraftein-
satzes.
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Haltedauer in Abhéngigkeit von der Hal-
tekraft. Abb. 1 (nach Hettinger 3:38)

Logischerweise ist es auch mdg-
lich, durch die gemessene Halte-
zeit, gewisse Rickschliisse auf die
Maximalkraft zu ziehen.

Der Kraus-Weber-Test. Der Test
kann als maximaler Muskelkraft-
oder Muskelausdauer-Test bezeich-
net werden. Er besteht aus 6 Ubun-
gen, wobei auch die Beweglichkeit
(Flexibilitdt) eine gewisse Rolle
spielt.

Die Ubungen sind:

1. Aufsitzen aus Rickenlage, Beine
gestreckt, Hande im Nacken; Hel-

fer fixiert Fisse. Erflllt = 10
Punkte; Nichterflllt = 0 Punkte;
Aufsitzen bis zur Halfte = 5
Punkte.

2.Test 1, aber mit angezogenen
Knien.

3. Rickenlage, Hande im Nacken;
Beine abheben bis Fiisse ca. 30
cm ab Boden sind; 10 Sekun-
den diese Stellung halten; Sekun-
den = Punkte.

4. Bauchlage, Kissen unter Hiifte;
Helfer drickt auf Oberkérper;
Beine heben und Stellung 10 Se-

kunden halten. Sekunden =

Punkte.

5. Wie 4, aber Helfer fixiert Hiften
und Fisse; Heben des Oberkor-
pers, Hande im Nacken.

6. Rumpfbeugen vw. im Stand mit
gestreckten Beinen bis Finger
den Boden beriihren; 3 Sekunden
Halten der Stellung. Die Distanz
(inches) von den Fingern bis zum
Boden wird als Minuszahl ge-
rechnet.

In erster Linie z&hlt, ob eine Ubung
erflllt ist oder nicht. Die Punktzah-
len dienen der feineren Unterschei-
dung und als Richtlinien fiir den
Aufbau eines Trainingsprogrammes
fir Ungenligende. Der Test wurde
in einem Spital fir Rickenkrank-
heiten entwickelt (6). Untersuchun-
gen an Kindern in Amerika, Italien,
Oesterreich und der Schweiz (4,5)
riefen in den USA schliesslich die
heute bekannte «Operation Fitness»
ins Leben mit der leitenden Stelle:
«The President’s Council on Phy-
sical Fitness».

d) Indexe

Aus verschiedenen Gréssen wurden
verschiedene sogenannte Kraft-
indexe berechnet. Dazu gehéren u.
a. die Begriffe absolute und rela-
tive Kraft. Beim Uberwinden von
maximalen Widerstanden ist die ab-
solute Kraft entscheidend, beim
Uberwinden des eigenen Korper-
gewichtes die relative Kraft.

absolute Kraft
(statische; Kraft)

Index =
Koérpergewicht

Die amerikanische Literatur (z. B.
Mathews, 4:72) beschreibt einen
Kraftindex, der sich aus folgenden
Messungen zusammensetzt: Atem-
volumen, Griffkraft der rechten
Hand, Griffkraft der linken Hand,
Kraft der Rickenmuskulatur, Kraft
der Beinmuskulatur, Liegestiitz. Der
Index hat sich als erfolgreiche
Grosse bei der Beurteilung der all-
gemeinen athletischen Fahigkeit
erwiesen.

Fir die Berechnung der Armkraft
kann folgende Formel verwendet
werden:

Knickstiitz +
Klimmzuge

G = Korpergewicht
H = Korpergrosse

(T"('J—Jr G—eo)

Dieser Abschnitt Uber das Messen
der Kraft zeigte lediglich einige
Aspekte auf. Es ging wie bei allen
vorangegangenen Kapiteln um An-
regungen und um die Problematik,
nie aber um Vollstandigkeit. |

Hans Altorfer
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