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Allgemeine
Konditionsschulung
im Rahmen eines
Fitness-Tests'

Adolf Roy

' Aus «Praxis der Leibestibungen» 1/79

Der Fitness-Test kann als allgemeine Kondi-
tionsschulung (gut am Ende von Ubungsstun-
den) oder als echter Test zur Uberpriifung der
korperlichen Leistungsfahigkeit fir Fortge-
schrittene angewandt werden. Er erstreckt sich
mit seinen 6 Ubungen besonders auf Schulung
beziehungsweise Uberpriifung von Schnellig-
keit, Schnellkraft, Schnelligkeitsausdauer,
rhythmisches Bewegungsgefuhl, Gelenkigkeit
und Wendigkeit.

Ubung 1: Schwerpunkt Armbeugemuskulatur

Aufgabe: Langhang mit Ristgriff am Klimmzug-
biigel einer Sprossenwand (ersatzweise Reck-
stange oder ahnliches): 8 Klimmzige.

Hinweise: Auf Kommando «fertig» ist unver-
zliglich der ruhige Langhang einzunehmen, auf
«los» beginnen die Klimmzige. Hift- und Bein-
bewegungen als Unterstlitzung der Ubungs-
ausfiihrung sind nicht gestattet.

Wertung: Ein Klimmzug wird gewertet, wenn
nach korrektem Langhang (mit vollig gestreck-
ten Armen) und erfolgtem Klimmzug das Kinn
bei gerader (=normaler) Kopfhaltung tber das
Niveau des Klimmzugbligels (beziehungsweise
der Reckstange) gehoben wird.

Geradte: 1 Sprossenwand mit Klimmzugbugel
(oder 1 Reck)

Ubung 2: Schwerpunkt Bauchmuskulatur

Aufgabe: Rickenlage auf einer Matte, Flisse
unter einer Sprossenwand fixiert, Arme ge-
streckt mit Handriicken nach hinten auf die
Matte gelegt. 10mal Oberkorper heben und vor-
beugen, bis die Hande die unterste Sprosse be-
rGhren; dann Oberkorper wieder in die Aus-
gangsstellung zurlckbringen.

Hinweis: Beine und Arme gestreckt, Hand-
ricken mussen jeweils wieder auf der Matte
aufschlagen.

Wertung: Gewertet wird jeweils das Berlhren
der untersten Sprosse.

Gergte: 1 Sprossenwand, 1 Matte (2 mx 1 m)
langs %2 m vor der Sprossenwand.

Ubung 3: Schwerpunkt Riickenmuskulatur

Aufgabe: Bauchlage, Arme in Vorhalte, Fiisse
von einem Partner am Boden fixiert.
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Hande fassen einen 3 kg-Medizinball (nicht aus
Gummi) und heben ihn bei gestreckten Armen
10mal nach links und rechts im Wechsel tber
ein Bankende.

Hinweis: Der Medizinball muss voll Uber das
Bankende gehoben werden.

Wertung: Gewertet wird jeweils die Bodenbe-
riihrung des Balles auf der anderen Seite der
Bank.

Gerédte: 1 Langbank (4,5 m), 1 Medizinball (3
kg), 1 Partner als Hilfestellung.

Ubung 4: Schwerpunkt Sprungmuskulatur

Aufgabe: 15 Wedelspriinge Uber die Langbank

mit Raumgewinn.

Hinweis: Die Wedelspringe sind als Schluss-
springe (1) ohne Zwischensprung auszufih-
ren.

Wertung: Gewertet wird jeweils die Landung
auf der anderen Seite der Bank.

Gerédte: 1 Langbank in Langsrichtung — die
Langbank von Ubung 3.

(1) Die «Schlussspriinge» verstehen sich als
Springe, die beidbeinig gleichzeitig auszufiih-
ren sind, wobei die jeweilige Landung und der
Absprung nicht mit geschlossenen Beinen aus-
gefihrt werden mussen.

Ubung 5: Schwerpunkt Armstreckmuskulatur

Aufgabe: Bauchlage auf einer Matte: Hande-
klatschen am Ricken, dann die Hande unmittel-
bar neben der Brust aufsetzen und Strecken der
Arme zum Liegestlitz - wieder Bauchlage und
Handeklatschen usw. insgesamt 15mal!

Hinweis: Brustbreite Handstellung beim Liege-
stltz, Korper gestreckt, das heisst kein Durch-
hangen von Bauch oder Knie erlaubt.

Beim jeweiligen Einnehmen der Bauchlage setzt
entweder die gesamte Vorderseite gleichzeitig
oder der Oberkorper zuerst auf der Matte auf
(keine Bauchschaukelbewegungen).
Klatschgerdusch muss nicht erfolgen, es ge-
nigt auch, wenn sich die Hande am Riicken be-
rihren.

Wertung: Gewertet wird jeweils die Streckung
der Arme nach der Bauchlage mit Handeklat-
schen.

Gerdte: 1 Matte langs (2 mx 1 m).
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Ubung 6: Schwerpunkt Schnelligkeit

Aufgabe: Sprint 3 x20 m um 2 Markierungen
(moglichst Bocke).

Hinweis: Die Markierungen, moglichst in Form
von Bocken, Kasten oder &hnlichem dirfen
beim Wenden berlhrt, aber nicht verschoben
werden.

Wertung: Der 3 x 20 m-Sprint ist zugleich Ab-
schluss des Fitness-Tests, das heisst nach den
dritten 20 m wird die Uhr gestoppt, wenn die
gedachte Ziellinie in Hoéhe des hinteren Wende-
markenrandes durchlaufen wird.

Gerate: 2 Bocke (oder Kasten oder ahnliches) in
Langsrichtung.

Durchfiihrung

1. Der Fitness-Test ist in der genannten Reihen-
folge ohne Pause zu absolvieren.

2. Es starten immer 2 Teilnehmer gleichzeitig
(s. Zeichnung), wobei im Testfall jeder von
1 Prufer begleitet wird, der an jeder Station
die korrekt ausgefiihrten Wiederholungen
mitzahlt.

3. Bei unkorrekter Ausflihrung wiederholt der
Prifer die Taktzahl der letzten richtigen Aus-
flihrung so oft, bis die Ubung wieder korrekt
ausgefuhrt wird.

4. Gestoppt wird die Zeit zwischen dem Start-
zeichen «los» und dem Durchlaufen der Ziel-
linie nach dem dritten 20 m-Sprint.

5. Bei absolut gleicher Anordnung und glei-
chem Abstand der Gerate kann die Wer-
tungstabelle einheitlich angewendet wer-
den.

Bewenungsricht!inien
fur den Fall einer Uberpriifung

Zeit Note
1:20 Min = 1,0
1:25 Min = 2,0
1:30 Min = 3,0
1:35 Min = 4,0
1:40 Min = 5,0
1:45 Min = 6,0

Durchfiihrungsmaoglichkeiten

Es empfiehlt sich, den Test immer mit 2 Teilneh-
mern gleichzeitig durchzufihren, weil der Wett-
kampfgedanke zum Tragen kommt.

Schlussbetrachtung:

1. Der beschriebene Fitness-Test hat den Vor-
teil, dass er in kirzester Zeit organisiert und
somit zum Beispiel gut jeweils am Ende einer
Konditionsstunde durchgefiihrt werdenkann.

Zur Ubung an einer Bahn brauchen 30 Teil-
nehmer zirka 9 Minuten, weil man alle 15 Se-
kunden einen Ubenden starten lassen kann.

Gegebenenfalls kénnen auch mehr Bahnen
aufgebaut werden (zwei e_(npfehlen sich auf
jeden Fall fur eventuelles Uberholen).

. Von Vorteil ist weiter, dass eine Prifungsab-

nahme auch verhéltnismaéssig rasch vor sich
geht. Es sind keine Testkarten, keine Additio-
nen erforderlich. Man tragt lediglich Zeit und
Note in die Testkarte ein.

. Variationen in den Anforderungen (Minde-

rung oder Erhéhung je nach Leistungsvermé-
gen der Teilnehmer) kénnen beliebig einge-
fuhrt werden.

. Es ist ratsam, den Test Uber einen langeren

Zeitraum hin immer wieder regelmassig
durchzuziehen, um die Steigerung der allge-
meinen Kondition besser Uberprifen zu kon-
nen.

Anordnung der Stationen des Fitness Test
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