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Vergleich der Ubung «Aufsitzen» wihrend 30 und 60 Sekunden

Dr. C. Schneiter, Zirich

Eine Arbeit zur Standardisierung von Fitness-Tests

1. Einleitung

Das International Commitee for the
Standardization of Physical Fitness
Tests (ICSPFT) hat an der Tagung in
Sandefjord im Juni 1966 vorgeschla-
gen als zusétzliche Testprifung das
Aufsitzen mit 2-Minutendauer zu em-
pfehlen. An der Magglingertagung
1967 wurde die Zeitdauer dieser Ubung
auf 30 Sekunden verkiirzt. Die Griinde
fiir diese Anderung sind mir nicht be-
kannt; eigene Erfahrungen haben er-
geben, dass beim Fitness Test eine 30-
Sekundendauer im Aufsitzen zu kurz-
fristig ist.
An der Griindungsversammlung des
asiatischen Komitees fir Standardisie-
rung der Physical Fitness Tests
(ACSPFT) im August 1967 in Tokio,
der ich beiwohnen durfte — versprach
ich einen Bericht (iber diese Zeitfragen
abzugeben. Hier meine Feststellungen.

2. Methode

In Zlrich habe ich eine Testbatterie mit
folgenden 4 Ubungen gemacht:

1. Liegestlitz

2. Aufsitzen
3. Rumpfbeugen rw. und sw. uber

einen Medizinball

4. Sprung Uber einen Partner

Im Wintersemester 1965/66 wurden
die Ubungen in 30 Sekunden mit 30
Sekunden Pause ausgeflihrt. Im Win-
ter 1966/67 wurden 60 Sekunden mit
60 Sekunden Pause verlangt.
Die Teilnehmer waren Studenten der
Universitat Zurich und der Eidg. Tech-
nischen Hochschule, die freiwillig,
nach einer Ubungsstunde der Kérper-
schule, den Test absolvierten. Das
Alter dieser Studenten variiert zwischen
18 und 25 Jahren. Im Winter 1965/66
(Test 30”") wurden 1239 Studierende
im Winter 1966/67 (Test 60”) 1309
Studierende gemessen. Die Wieder-
holungszahlen wurden vom Partner
gezahlt, die richtige Ausfiihrung durch
den Ubungsleiter mit 2 bis 3 Assisten-
ten kontrolliert. Das Aufsitzen ent-
sprach genau den Vorschriften wie sie
das ICSPFT herausgegeben hat. Die
Ausfihrung blieb bei einem Massen-
betrieb von 30-50 gleichzeitig Uben-
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haft. Nachdem ich jedoch die Durch-
fihrung der Fitness-Tests an den ja-
panischen Universitdaten im Film gese-
hen habe und diese keine grossere Ge-
nauigkeit der Ausfiihrung aufweisen,
dirfen die Zlrcher Resultate verwen-
det werden.

Fir diese Studie wurden jedoch nicht
alle Absolventen beriicksichtigt, son-
dern nur diejenigen, die beide Tests
30" und 60" absolviert haben. Da der
Wechsel der Studierenden von Jahr

zu Jahr recht gross ist, blieben noch
276 Studenten ubrig.

3. Resultate

Die Tabelle 1 zeigt, dass die Verdop-
pelung der Zeit (100 Prozent) eine
Leistungssteigerung von 65,9 Prozent
bewirkt. Die Unterschiede der Mittel-
werte sind hoch signifikant.

Demnach spielt die Zeitdifferenz von

30 zu 60" beim Aufsitzen eine wich-
tige Rolle.

Tabelle 1: Vergleich 30" und 60" im Aufsitzen

n =276

60"

Mittelwert
Variationsbreite

S. D.
(quadratische Abweichung)

18.6
7-33

3.43

30.7 Wiederholungszahlen
14-52 »

711 »

Abb. 1
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4. Diskussion

Die Zeitdauer von 30" besitzt nicht
furalle Teilnehmer die gleiche Wirkung.
Eine Wiederholung bendtigt einen
minimalen Zeitaufwand von mehr als
einer Sekunde. In diesem schnellen
Tempo kénnen die starken Teilnehmer
liber eine Zeitdauer von mehr als 30"
arbeiten, die Folge dieser Erscheinung
ist eine geringe Streuung der Resul-
tate. Dem leistungsschwachen Teil-
nehmer hingegen fehlt die Kraft, um
wahrend 30" schnell zu arbeiten, ja er
schaltet sogar Pausen ein. Die lei-
stungsschwachen Teilnehmer weisen
daher eine grossere Streuung auf.

Die quadratische Abweichung ist mit
3,43 Punkten klein. Dies sagt, dass die
Mehrzahl der Teilnehmer die Ubung in
raschem Tempo durchzustehen ver-
mag. Beim 60" Test andern sich die
Verhaltnisse. Die wenigsten Versuchs-
personen sind in der Lage wahrend
60" in schnellstmoglichem Tempo zu
arbeiten. Das geht aus der Feststellung
hervor, dassdie Erhohung der Zeitdauer
um 100 Prozent eine Leistungssteige-
rung von nur 65,9 Prozent bewirkt. Die
quadratische Abweichung ist mit 7,11
Punkten gross. Bei Test-Versuchen ist
eine Streuung erwinscht, somit ist
der 60" Test besser als der 30" Test.

Noch deutlicher kénnen die Differen-
zen durch die Verteilungskurve (Abb.
1) dargestellt werden. Die Kurve 30"
weist eine leichte Asymmetrie auf —der
abfallende Schenkel ist steiler als die
aufsteigende Seite — dieser Verlauf ist
eine Folge dererwahnten Unterschiede
zwischen leistungsschwachen und
leistungsstarken Absolventen. In der
Kurve 60 ist diese Asymmetrie ver-
schwunden.

Die Zeitdauer wirkt sich auch auf die
Motivation verschieden aus. Im allge-
meinen gingen die Studenten flott an
den 30" Test heran, wahrend die Auf-
gabe, eine ganze Minute voll aus sich
herauszugehen, des 6ftern Abneigung
erzeugte oder die Absolventen veran-
lasste, die Ubungen bei beginnender
Midigkeit einzustellen. So finden sich
3 Teilnehmer, die trotz Zeitvermehrung
Leistungsriickschritte aufzuweisen ha-
ben; 4 Teilnehmer weisen gleiche
Resultate auf und weitere 21 vermoch-
ten sich héchstens um 5 Wiederholun-
gen zu steigern.

P. A. Hunsicker hat in seinen Unter-
suchungen iber die Jugend in den
USA beim maximalen Aufsitzen —
allerdings mit gestreckten Beinen —im
10. Altersjahr 48.4 und im 17. Alters-
jahr 69.2 Wiederholungen gezihit.!
Diese Wiederholungszahlen sind so
hoch, dass man selbst trotz des klei-
nen Unterschiedes in der Ausfiihrungs-
art annehmen muss, dass die rund 20-
jahrigen Zircher Studenten in der Lage
sind, weit mehr als 30mal aus der
Riickenlage aufzusitzen. Dieser Ver-
gleich bekraftigt zugleich die oben
beschriebene einschrankende Rolle

1 P. A. Hunsicker: A Survey and Comparison of
Youth Fitness-Test 1958-1965, University of
Michigan, pag. 28.

der kurzen Ubungsdauer des 30"
Tests. Geringe Fortschritte bei einer
Verlangerung der Testprifung auf 60"
sind nach diesen Feststellungen eher
der schlechten Motivation, weniger
einer schlechten Leistungsfahigkeit
zuzuschreiben. Zahlenmassig lasstsich
dieser Einfluss der Motivation leider
nicht ausdriicken.

Ein Versuch, die Fortschritte vom 30"
zum 60" Test zusammenzustellen und
nach starken und schwachen Teilneh-
mern zu trennen, ergibt keine eindeu-
tigen Resultate. Trennt man die Teil-
nehmer nach ihrer sportlichen Tatig-
keit, ergibt sich, wie Tabelle 2 zeigt,
kein Unterschied.

Tabelle 2: Resultate im Aufsitzen nach der sportlichen Tatigkeit getrennt

A nur Korperschule n = 176
B Teilnehmer an Intramural-Wettbewerben n = 102
30" 60"
Mittelwert A 18.2 30.7
B 18.9 30.5
Minimum-Maximum A 7-33 16-80
B 11-28 14-52
S. D. (quadr. Abweichung) A 3.33 719
B 3.56 7.00

In Gruppe A n = 176 wurden diejeni-
gen Absolventen eingeteilt, die nur die
Lektionen der Korperschule besuchten
und in Gruppe B = 102 befanden sich
diejenigen, die sich noch an Intramu-
ral-Wettkampfen (Spiele, Leichtathle-
tik, Schwimmen usw.) beteiligten. Es

konnte angenommen werden, dass der
Einsatz, den der Wettkampf fordert,
sich durch guten Einsatz im Fitness
Test ausdriicken wiirde. Dies ist je-
doch in keiner Weise der Fall, es be-
steht kein Unterschied zwischen Grup-
pe A und B.

Tabelle 3: Eignung des «Aufsitzensy» im Fitness Test

30" 60"
x S8.D. | % S.D.
1. Liegestitz 225  6.20 330 9.72
2. Aufsitzen 185  3.43 307 7.1
3. Rumpfbeugen rw. und sw. 17.7 4.41 29.2 7.67
4. Sprung 228 5.99 333 8.67
Total 81.0 46.52 126.0 71.39
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4. Ubung «Aufsitzen» innerhalb
des Fitness Test

Es stellt sich die Frage, ob es sich bei
den Feststellungen um Eigenschaften
handelt, die speziell die Ubung «Auf-
sitzeny» betreffen, oder ob sie mehr all-
gemeiner Natur sind. Die Tabelle 3,
die die 4 Ubungen des Ziircher Tests
vergleicht, vermag dartiber Auskunft
zu geben.

Aus dieser Tabelle geht hervor, dass
in allen 4 Ubungen ahnliche Verhalt-
nisse herrschen. Das Aufsitzen weist
allerdings im 30" und im 60" Test die
geringste Abweichung auf, die Streu-
ung ist demnach fiir die Ubung klein.
Ein gleiches Bild ergibt sich, wenn
man die 4 Ubungen analog der Tabelle
2 nach der sportlichen Tatigkeit der
Absolventen aufteilt, weshalb auf eine
Publikation verzichtet wird.

Man darf annehmen, dass alle Ubun-
gen, die in 30" ungefahr die gleichen
Wiederholungszahlen erlauben, &@hn-
liche Verhéltnisse aufweisen. Das
Aufsitzen besitzt keine spezielle Eigen-
schaft und eignet sich als Ubung inner-
halb eines Fitness Tests.

5. Schlussfolgerungen

Die Zeitdauer 30" oder 60" spielt bei
der Ubung Aufsitzen im Rahmen eines
Fitness Test eine bestimmte Rolle.

Die Leistungsstarken sind nicht in der
Lage, in 30 Sekunden ihre Leistungs-
fahigkeit auszudriicken. Der 30" Test
besitzt eine geringe Streuung, was fur
eine Fitness Priifung unerwiinscht ist.
Die lange Zeitdauer des 60" Test ver-
mag Absolventen vor dem vollen Ein-
satz abzuschrecken, die Motivation
des 60" Test ist reduziert. Die Motiva-
tion kann jedoch beeinflusst, verbes-
sert werden, z.B. durch Wettbewerbs-
charakter der Testprifung.

Die Zircher Untersuchungen zeigen,
dass der 60" Test im Aufsitzen, dem
30" Test im Rahmen einer Fitness Pri-

264 fung vorzuziehen ist.

Willenskraft und Gefiihlsleben

Von Ralph J. Hoke

Wir wissen aus Erfahrung, dass die
Leistungsfahigkeit eines  Sportlers
ganz erheblich von seiner seelischen
Verfassung abhangig ist. Selbst die
beste korperliche Kondition, Schnel-
ligkeit, Kraft, Geschicklichkeit und
Durchhaltevermdgen allein machen
noch keinen erfolgreichen Athleten.
Die hochste Leistungshahigkeit wird
er erst erreichen, wenn bei ihm kérper-
liche und seelische Verfassung zur
hochwertigen Gesamtkondition fiih-
ren — ein Zustand, der dem Sportler
wahrend eines harten Wettkampfes in
allen Situationen den O6konomischen
und richtigen Einsatz der Krafte er-
moglicht und ihm vor allem fir die
nervenkostenden schweren Wett-
kampfe grosse Willenskraft schafft und
Kraftreserven sichert.

Das Training als wichtigste Vorberei-
tung fir den Wettkampf hat daher
einmal alle korperlichen Fahigkeiten
sowie technische Fertigkeiten bis zur
optimalen Hohe zu entwickeln und
weiter alle seelischen Eigenschaften,
wie die persOnliche Einstellung zum
Training und Wettkampf, Willenskraft,
Beharrlichkeit im leistungsfreudigsten
Sinne zu beeinflussen. Bei dieser
seelischen Betreuung hat natdrlich
der Sportler bereit zu sein, die Tatigkeit
des Trainers aktiv auf sich wirken zu
lassen, und er muss bestrebt sein, sich
in dieser Hinsicht selbst zu erziehen.
Die Praxis zeigt uns aber immer wieder,
dass sich Sportler bei den stiandigen,
notwendigen Anweisungen und Auf-
munterungen des Trainers innerlich
passiv verhalten. Misserfolge von
Sportlern und Mannschaften sind da-
her oft nicht ein Verschulden des
Trainers, sondern die mangelde Be-
reitschaft der Sportler zur kompromiss-
losen Durchfiihrung der Trainingsan-
weisungen und Hinweise.

Anfeuern und bremsen

Die psychische Bereitschaft zum
Training ist eng verbunden mit der Ein-
stellung zum Sport Uberhaupt. Fiir den
Leistungserfolg muss jeder Sportler
eine geradezu fanatische Arbeits-
begeisterung aufbringen. Hier wird
aber meist gefehlt, weil sich manche
Sportler mit einem geringen Trainings-
pensum zufrieden geben, das ihrer
Meinung nach gentige, um leistungs-
fahig zu sein bzw. zu bleiben. Ein
geordnetes Training und damit ein
kontinuierlicher Leistungsaufbau wird

dadurch unmaoglich. Andere Athleten
dagegen werden eher zum «Zuviel»
neigen, weshalb sie zu gewissen Zei-
ten «gebremsty werden mussen. Wiirde
der Trainer in diesem Falle noch die
Kampflust fordern, bestiinde leicht die
Gefahr, dass der Sportler psychisch
ausbrennt.

Wir haben es im Sport mit Kurz- und
Langleistungstypen zu tun, deren
Fahigkeiten auf einer Kombination
von koérperlichen und seelischen Lei-
stungen beruhen. Die ersteren sind bei
meist guter Einstellung leicht zu be-
geistern. Sie sind schnell und ge-
schickt, aber ihr Durchhaltevermdgen
ist oft gering.

Die Letzteren sind in ihrer seelisch-
geistigen Haltung ruhiger, ausgegli-
chener, und eine Trainingsmonotonie
stort sie nicht. Diesen Anlagen ent-
sprechend muss sich die sehrabwechs-
lungsreiche Trainingsgestaltung an-
passen.

Das Ausmass der Willenskraft, das
bei einem Sportler von grosser Bedeu-
tung ist, muss erh6ht werden. Manche
Sportler bringen eine hohe Willens-
kraft fiir die Durchfiihrung einer harten
und umfangreichen Arbeit nur dann
auf und entsagen allen leistungssché-
digenden Einwirkungen, wenn ihnen
ein greifbarer Erfolg winkt; sie halten
aber seelisch nicht durch, wenn sich
der Erfolg nicht rasch genug einstellt.
Bei ihnen muss die Dauer des Willens-
einsatzes systematisch gesteigert wer-
den. Dem Sportler mit richtiger Ein-
stellung zum Training dagegen locken
auch ferne, schwer erreichbare Ziele,
denen er unbeirrbar mit hohem Wil-
lenseinsatz zustrebt.

Gesteuerte Gefiihle

Die Auswirkung der Gefuihle auf den
Trainings- und Wettkampfzustand der
Sportler ist individuell verschieden.
Manche haben es gelernt, ihre Gefiihle
zu beherrschen, und sie lassen sich
daher in ihren vorgefassten Planen
nicht stéren. Andere wiederum wer-
den durch Gefiihle stark beeinflusst.
Bei seelischem Auftrieb steigt ihre
Leistung steil an, fallt aber bei
Gefuhlsdepressionen stark ab. Der
Trainer hat hier durch Beobachtung
und Versuche herauszufinden, wie
stark die Gefiuhle seiner Schiitzlinge
beeinflussbar sind. Er muss bemiiht
sein, sie zur Selbststeuerung zu brin-
gen.
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