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Unterricht und Training
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Lust und Last mit dem Test

Alsengagierte Lehrerinnen oder Trainer sind wir stets bestrebt, zu wissen,

wie und ob ein Fortschritt oder eine Entwicklung in Bezug auf die korper-

liche Leistungsfahigkeit der Kinder und Jugendlichen stattgefunden hat.
Dafur gibt es Fitnesstests —oder nicht? Lukas Zahner hat sich
eingehendst mit dieser Thematik befasst und gibt Auskunft tGber
Sinn und Unsinn von Fitnesstests im Kindes- und Jugendalter.

obile»: Fitnesstests sind un-
“ m abdingbare Voraussetzun-

gen fiir die Trainingspla-
nung und -steuerung. Ist diese These kor-
rekt? )
Lukas Zahner: Steht der leistungsorien-
tierte Sport im Zentrum, so kann diese
Frage mit einem klaren «Ja» beantwor-
tet werden. Durch geeignete Tests kann
die Wirksamkeit der getroffenen Trai-
ningsmassnahmen auf eine sinnvolle
Art und Weise nachgewiesen werden.
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Ziele konnen mit den Jugendlichen ver-
einbart und mit Tests tiberpriift werden.
Defizite im Konditionsbereich kénnen
erkannt und damit allfallige Stagnatio-
neneventuell erklart werden. Man muss
jedoch den Nutzen fiir jede Sportart se-
parat abschatzen. Fiir die meisten Sport-
arten—insbesonderedie Spielsportarten
—eignensich einfache Fitness- bzw. Kon-
ditionstests nur als Grobdiagnose. Will
man genauere Aussagen iiber die Kondi-
tion erhalten, so kommt man um auf-

wendige und zum Teil kostspielige bio-
chemische, biomechanische und sport-
medizinische Testverfahren nicht her-
um. Man muss sich stets bewusst sein,
dass Konditionsleistungen nicht die
ganze Sportlerpersonlichkeit ausma-
chen. Testresultate konnen nicht als
alleinige Grundlage fiir die Trainings-
planung und -steuerung herangezogen
werden. Im Breitensportbereich sollte
man Aufwand und Ertrag von Fitness-
tests kritisch hinterfragen.

Gilt diese These ebenso im Kindes- und
Jugendalter und dort fiir alle Sportarten
gleich?

Die meisten Kinder und Jugendlichen
wollen sich messen. In diesem Sinne
sind viele Kinder und Jugendliche bei
Fitnesstests mit vollem Engagement da-
bei. Leistungsorientierte Trainingspla-
nung sollte sich auch im Nachwuchsbe-
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reich auf Leistungstests abstiitzen. Dies
gilt eigentlich fiir alle Sportarten. Nurist
in diesem Zusammenhang zu bemer-
ken, dass die Komplexitét verschiedener
Sportarten, wie gesagt vor allem der
Spielsportarten, mit einfachen Tests
nicht erfassbar ist.

Und was ist mit den anderen,den eher un-
sportlichen, weniger leistungsorientier-
ten Kindern und Jugendlichen?

Man vergisst zu oft, dass in dieser Grup-
pe die Fitnesstests Frustrationserlebnis-
se auslosen und die Beziehung zu Bewe-
gung und Sport langfristig negativ be-
einflussen konnen. Fitnesstests sind oft
Maximaltests und demzufol-
ge meist mit viel Schweiss
und emotionalem Stress ver-
bunden. Fir Kinder, die sich
nicht maximal ausgeben
wollen (oder kénnen), ma-
chen entsprechende Fitness-
tests wenig Sinn. Selbstverstandlich
muss man sich in jeder Sportart die Fra-
ge stellen, ob die Tests der Erwachsenen
ohne Adaptation auf Kinder und Ju-
gendliche tibertragbar sind.

Wo sind die Grenzen und Problemberei-
che der Fitnesstests mit Kindern und Ju-
gendlichen?

Tests durchzufiihrenist eine Sache, Tests
sauber auszuwerten und die Resultate
sinnvoll zu interpretieren eine andere.
Kinder und Jugendliche entwickeln sich
individuell. Es existieren sehr grosse Un-
terschiede, wenn man das biologische
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den.»

mit dem kalendarischen Alter der Kin-
der und Jugendlichen vergleicht. Die
grossten Streuungen existieren bei den
Knaben im 13. Lebensjahr und bei den
Maédchen im 11. Lebensjahr. Bei biolo-
gisch Gleichaltrigen kénnen Altersun-
terschiede von iiber 6 Jahren (!) festge-
stellt werden. Dass solch enorme Ent-
wicklungsunterschiede den biologisch
Alteren einer Altersklasse meist Leis-
tungsvorteile und den biologisch Jin-
geren Nachteile bringen, ist offensicht-
lich. Im Kraft-, Schnelligkeits- und Aus-
dauerbereich sind die Auswirkungen ei-
ner verzogerten bzw. beschleunigten
Entwicklung besonders deutlich nach-

{{ Ein Fitnesstest soll auf das Leben

und den Sport eines Kindes

ausgerichtet werden. )

weisbar. Bei der Beweglichkeit und ins-
besondere im koordinativen Bereich ha-
ben biologisch Altere nicht generell Vor-
teile, sondern manchmal sogar Nach-
teile.

Gibt es Hilfen oder Richtlinien, wie Test-
resultate interpretiert werden konnen?

Flr viele Tests existieren Normtabellen,
auf denen Wertungen und Interpreta-
tionen abgelesen werden kénnen - wie
ubrigens auch in der Praxisbeilage die-
ses Heftes anschaulich dargestellt wird.
Aber auch mit der Verwendung dieser
Tabellen ist Vorsicht geboten: 15 Wieder-
holungen einer bestimmten Ubung bei
den 12-jahrigen Madchen bedeutet zum
Beispiel «Fitnesskategorie gentigend».
Was sagt diese Wertung aus, wenn ich

«Die Testkriterien
miissen bei jedem
Test moglichst
prazise erfiillt wer-

nicht gleichzeitig den Entwicklungs-
stand des Kindes in meine Interpreta-
tion mit einbeziehe? Die Testresultate
sollten immer individuell und in Bezug
zur kérperlichen Entwicklung des Kin-
des gewertet werden. Gute Testresultate
eines Frithentwickelten sollten nicht
uberbewertet, die guten Resultate eines
Spatentwicklers nicht unterbewertet
werden. Verdnderungen der Koérperpro-
portionen beeinflussen ein Testergebnis
zum Teil betrdchtlich, was Beweglich-
keits- und Krafttests mit Pubertieren-
den eindricklich darlegen. Sprechen
wir von Grenzen der Fitnesstests mit
Kindern, so muss bestimmt auch das Al-
ter angesprochen werden. Je
junger die Testteilnehmer
sind, umso schwieriger ist
die reproduzierbare Test-
durchfithrung und die Inter-
pretation der erreichten Re-
sultate. Vor allem jilingere
Kinder sind in ihrer Konzentration ein-
fach zu beeinflussen. Sie reagieren auf
Storvariablen meist viel stirker als Ju-
gendliche und Erwachsene.

Welches ist Ihr Fazit?

Testresultate sollten immer individuell
gewertet und differenziert mit dem
Kind oder Jugendlichen besprochen
werden. Das personliche Gesprach kann
Freude, Einsicht und Vertrauen wecken.
Massnahmen kénnen individuell einge-
leitet werden. Es ist nicht fair, die Kinder
und Jugendlichen mit den «nackten»
Testresultaten alleine zu lassen.




Lasst man den Fitnesstest ausser Betracht
- wie konnen konditionelle Leistungen
und Entwicklungen sonst noch erfasst
werden?

Erfolgserlebnisse motivieren, dies gilt
insbesondere auch im Nachwuchssport.
Wettkampfergebnisse kénnen je nach
Sportart ebenfalls als Gradmesser der
konditionellen und der koordinativen
Fahigkeiten dienen. Das Wohlbefinden
wiahrend der korperlichen Belastung
kann im Schulsportbereich als weiterer
moglicher Parameter herangezogen
werden. «Ich schaffe es, 10 Minuten am
Stuck zu schwimmen und habe ein
gutes Gefiihl dabei.» Dies kann eine
sehr wertvolle Riickmel-
dung eines iibergewichtigen
Schiilers darstellen, der bei
den Klimmzigen mit dem
Resultat O Wiederholungen
seine Kraftfahigkeit sehr un-
differenziert mitgeteilt be-
kam. Testresultate sollten zu korperli-
chem Training motivieren und nicht nur
ein Gefithl von Unvermégen vermitteln!

Welche Kriterien muss lhres Erachtens ein
optimaler Fitnesstest erfiillen?

Die Testgiitekriterien (Validitat, Reliabi-
litat, Objektivitat) miissen bei jedem
Test moglichst prazise erfiillt werden,
sonst ist ein Test auch im Nachwuchs-
sportbereich unbrauchbar. Ein Fitness-
test soll auf das Leben und den Sport
eines Kindes oder Jugendlichen aus-
gerichtet werden. In verschiedenen
Sportarten werden durch geschickte

Testsituationen auch die Trainingsein-
heiten beeinflusst. Beispielsweise ha-
ben jugendliche Mountainbiker, die am
«Strom-Cup» teilnehmen, einen Ge-
schicklichkeitsparcours zu absolvieren.
Dieser Parcours stellt hohe koordinative
Anforderungen.Invielen Radsportklubs
wurde das Training mit Kindern nun
entsprechend umgestellt: Techniktrai-
ning wird neu viel starker gewichtet
und dem reinen Ausdauertraining vor-
angestellt. Kinder und Jugendliche trai-
nieren die Testsituation, um beim
néchsten Test erfolgreicher abzuschnei-
den.Ein treffendes Beispiel, wie tiber ge-
schickte Testauswahl auch die Trai-

{ Es ist nicht fair, die Kinder und
Jugendlichen mit den <nackten> Test-
resultaten alleine zu lassen. »»

ningssituation  beeinflussbar  wird.
Ubertriagt man diesen Gedanken auf die
Krafttests,somuss ein umfassender Test
verlangt werden, damit keine einseiti-
gen Trainingsmassnahmen ausgeldst
werden, die ihrerseits muskuldre Dys-
balancen provozieren konnten.

Konnen Sie ein aktuelles Beispiel eines
guten Fitnesstests anfiihren?

Den absolut guten Fitnesstest gibt es
nicht. Gute Fitnesstests erfiillen die Test-
gutekriterien und machen in der Le-
bens- und Sportsituation des Gepriiften
Sinn. Die Muskelkraftfeldtests, wie sie
zurzeit am Sportwissenschaftlichen In-
stitut in Magglingen evaluiert werden,
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finde ich sehr sinnvoll, da sie mit einfa-
chen Mitteln umfassend die Kraft eines
Menschen erfassen (vgl. dazu die «Pra-
xisbeilage»). Werden diese Testiibungen
in die Trainingssituationen von Kindern
und Jugendlichen integriert, so erfolgt
ein vielseitiges Kraftaufbautraining.
Dieser Punkt scheint mir zentral. Fit-
nesstests sollten nur zielorientiert ein-
gesetzt werden. Ich wiederhole den Test
nach einer gewissen Zeit und kann nach
einer Trainingsphase wahrscheinlich ei-
nen Fortschritt nachweisen oder allen-
falls eine Leistungsstagnation mit der
koérperlichen Entwicklung begriinden.
Falsch finde ich es, wenn Fitnesstests
zum Beispiel in der Schule
einfach zur Notengebung
eingesetzt werden,ohnedass
ein gezieltes Trainingspro-
gramm eingeplant wird.

Sind die «beriihmten» Tests
wie der 12-Minuten-Lauf oder der Conco-
ni-Test noch zeitgemass?

Um die aerobe Leistungsfahigkeit zu te-
sten, finde ich den 12-Minuten-Lauf im-
mer noch sehr geeignet. Kein anderer
Test ist auf der Welt derart verbreitet. Es
existieren Wertetabellen, man kann auf
einfache Art die maximale Sauerstoff-
aufnahme berechnen, und mit wenig
Aufwand lasst sich die Entwicklung der
Ausdauer im Verlaufe eines Lebens dar-
stellen. Wie sinnvoll ein Conconi-Test
fir Nachwuchssportler ist, dariiber
streitet man sich mit Recht, da das herz-
frequenzkontrollierte Training bei Kin-
dern und Jugendlichen nicht so einfach
zu handhaben ist und Aufwand und Er-
trag beidiesem Test wohlin einem Miss-
verhéltnis stehen. m

Sport der Universitat Basel

 kas Zahner...

..hatander Universitat Basel ein Biologie- sowie das
Sportlehrerdiplom Il erlangt und arbeitet an seiner
Dissertation.Derdiplomierte Tennislehrer und Wett-
kampftrainer ist heute ausserdem im SOV verant-
wortlich fur die Nachwuchsforderung, Leiter im
Trainerlehrgang | Nachwuchs des SOV und Dozent in
derTurn-und Sportlehrerausbildung am Institut fur
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