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Eignungstest Sportgymnasium Sterzing

Inhalt des Tests
- der Test besteht aus 6 Einzeldisziplinen (siehe Testanleitung zu den einzelnen Tests)

- Hurden — Boomerang — Lauf

- Shuttle — Run — Test

- 20m-Sprint

- Unterarmstitz (Rumpfkrafttest)
- Stangenklettern

- Basketball-Slalomdribbeln

Kriterien flr das Bestehen des Tests:
Der Eignungstest gilt als bestanden, wenn
e 5 von 6 Einzeldisziplinen positiv (ab 4 Punkten) absolviert werden, und
e eine Gesamtpunktezahl von mindestens 30 Punkten erreicht wird, und
e der Shuttle-Run mindestens bis Stufe 7,5 (Madchen) und Stufe 9 (Buben)
beendet wird.
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Hurden — Boomerang — Lauf

Motorische Eigenschaften:
- Bewegungskoordination, Schnelligkeit

Messgrole:
- Laufzeit in (s)

Verwendete Gerate / Instrumente:
- 1 Bodenmatte
- 6 Stabe mit Hohenmarkierung
- 4 Stabe ohne Hohenmarkierung
- 7 FuBsockel
- 6 Verbindungsstlcke

Testaufbau / Einstellungen:
die Matte, Mittelstange und Hirden werden wie in Abb. 1 abgebildet aufgestellt.

Hirdenhohe = Abb. 2
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Testdurchfiihrung

- Die Athlet*innen haben einen Probeversuch und zwei Wertungsversuche

- die Testperson startet in Schrittstellung aus dem Fallstart mit dem vorderen Ful}
auf der Startlinie - auf Startkommando

- Sie hat die Aufgabe, den vorgegebenen Parkour so schnell wie mdglich zu
durchlaufen (im oder gegen den Uhrzeigersinn)

- der Rundlauf beginnt unmittelbar nach dem Start mit einer Rolle vorwarts auf
der Matte

- anschlieRend muss die Mittelstange umlaufen werden (Richtung frei wahlbar)

- daraufhin erfolgt ein Sprung Uber eine Hurde, die es anschlielend wieder
unterhalb der Stange zu passieren gilt

- dieser Ablauf wiederholt sich bei allen drei Hirden

- nach der dritten Hirde und dem letztmaligen Umlaufen der Mittelstange missen
die Athlet*innen versuchen die Start- und Ziellinie so schnell wie moglich zu
durchlaufen

- bei keiner sauberen Rolle, dem Umwerfen einer Hiirde oder der
Mittelstange ist der Versuch ungiiltig
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Shuttle — Run - Test

Motorische Eigenschaften:
- allgemeine Ausdauer

Messgrole:
- Erreichtes Level und die Anzahl der gelaufenen Bahnen im Level

Verwendete Gerate /Instrumente:
- 20 m lange Laufstrecke
- 4 Markierungshutchen
- Bodenmarkierungsstreifen
- Vorrichtung zum Abspielen der Tonsignale (Tonsignale kdnnen bei YouTube —
Shuttle Run Test heruntergeladen werden)

Testaufbau / Einstellungen:
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Testdurchfiihrung

Die Aufgabe besteht darin, zwischen zwei Linien (gleichzeitig Wendepunkte), die 20
Meter entfernt sind, hin und her zu laufen. Die Laufgeschwindigkeit wird durch
Intervalle zwischen zwei Tonsignalen angegeben. Die Laufgeschwindigkeit wird jede
Minute durch Verkirzung der Intervalle zwischen den Tonsignalen erhoht. Zu Beginn
des Tests betragt die Laufgeschwindigkeit 8 km/h. Pro Minute nimmt diese
Geschwindigkeit um 0,5 km/h zu. Nach vier Minuten (Stufe 4) betragt die
Geschwindigkeit zum Beispiel 10 km/h. Die Zunahme der Laufgeschwindigkeit ist in
Stufen angegeben. Diese Stufen werden gleichzeitig als Ergebnis des Tests benutzt.
Eine Stufe entspricht ungefahr einer Minute hin und her laufen.

Anweisungen fur Testteilnehmer*innen:

- Es steht nur ein Wertungsversuch zur Verfliigung

- wird die Endlinie, bevor das Signal ertdnt, erreicht, muss man dort warten und
darf erst nach dem Ton weiterlaufen.

- ist der Laufer/die Lauferin beim Signalton noch nicht an der Endlinie
angekommen, muss er/sie bis zur Endlinie weiterlaufen und darf erst dann die
Richtung wechseln. Sein Tempo muss er/sie dann erhéhen, um auf der
nachsten Bahn wieder punktlich zu sein.

- die Zonen (2m) am Ende der Bahnen dienen zur Orientierung. Ist der Laufer/die
Lauferin zweimal beim akustischen Signal nicht in der vorgegebenen Zone, so
ist der Lauf beendet.

- der Lauf ist ebenfalls beendet, wenn der Laufer/die Lauferin aufgibt.

- als Testergebnis werden das erreichte Level und die Anzahl der gelaufenen
Bahnen im Level festgehalten.
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Unterarmstutz

Motorische Eigenschaften:
- Kraft ventrale Rumpfkette

Messgrofe
- Zeitin Sekunden (s) bis zum Abbruch, (mannlich 3,30 min - weiblich 3,00 min)...

Verwendete Gerate / Instrumente:
- Schwedenkasten- Element
- Turnmatte

Testaufbau / Einstellungen:

Ein Schwedenkasten-Element wird auf seiner Langsseite auf den Boden gestellt. Unter
das Element wird eine Turnmatte gelegt.

Testdurchfiihrung

- Die Athlet*innen haben nur einen Wertungsversuch

- die Ausgangsposition dieser Ubung ist die Bauchlage im Schwedenkasten-
Element (Arme/Rumpf/FuRe auf Turnmatte) - Die Ausgangsposition soll vor
dem Test individuell eingeubt und kontrolliert werden.

- aus dieser Position geht man in den Unterarmstitz, sodass man im Huftbereich
einen leichten Kontakt zur oberen Langsseite des Schwedenkastenelements
hat (der ganze Korper soll gestreckt sein und eine Gerade bilden, Oberarme
sind vertikal, Unterarme parallel, Beine gestreckt und die FiRRe huftbreit - bei
kleineren Teilnehmer*innen kann zusatzlich dazu eine Matte in das Element
gelegt werden).

- Auf Kommando des Testleiters nehmen die Teilnehmer*innen die beschriebene
Position ein und die Zeit beginnt zu laufen.

- Die FUlRe mussen im Rhythmus eines 1-Sekunden-Pacer-Signals wechselseitig
ca. 5 cm abgehoben werden, die Knie bleiben dabei gestreckt.

- Kann der Kontakt zum Schwedenkastenelement nicht mehr aufrechterhalten
oder der Rhythmus nicht eingehalten werden, gibt der Testleiter Korrekturen.
Sobald die Teilnehmer*innen die Knie abstellen, den Kopf abstitzen, den
Bauch auf den Boden legen oder den Kontakt Hufte/Kastenteil langer als 5
Sekunden verlieren, wird der Test abgebrochen und die Zeit notiert.

- Die maximale Dauer betragt 210 Sekunden.



) SPORT
REALGYMNASIUM

STERZING

20m Sprint

Motorische Eigenschaften:
- Sprintschnelligkeit

Messgrole:
- Laufzeit in (s) auf 2 Nachkommastellen genau

Verwendete Gerate / Instrumente:

- 20 m lange Laufstrecke
- Funkstoppanlage

Testdurchfiihrung

- Die Testperson startet im Hochstart 2 Meter hinter der Startlinie aus dem
Fallstart

- es wird eigenstandig ohne Signal gestartet

- die Aufgabe besteht darin, die 20 m Strecke so schnell wie mdglich zu
durchlaufen
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Stangenklettern

Motorische Eigenschaften:
Kraft und Schnelligkeit

Messgrole:
Kletterzeit in [s] auf 2 Nachkommastellen genau

Verwendete Gerate/Instrumente:
- 2 Kletterstangen
- 2 Stoppuhren
- 4 Matten

Testaufbau/ Einstellungen:
Zur Durchfuhrung dieses Tests werden 2 Stangen herausgeklappt. Unterhalb der
Stangen werden blaue Matten auf dem Boden verlegt.

Testdurchfuhrung:
- Man startet mit beiden Handen an der Stange auf Augenhdéhe.
Beide Beine befinden sich beim Start auf dem Boden.
Beim Start ist kein aktives Wegspringen erlaubt.
Nach dem Startkommando des Testleiters (Achtung — Fertig — Los) hat der/die
Athlet:in die Aufgabe, so schnell wie mdglich die Stange hochzuklettern.
Die Zeit wird angehalten, sobald der Athlet die Markierung in 4m-Hohe mit einer
Hand beruhrt.
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Basketball Slalomdribbeln

Motorische Fertigkeiten:
- Bewegungskoordination, Gewandtheit im Umgang mit dem Basketball

Messgrole:
- erzielte Punkte in 30 Sekunden

Verwendete Gerate / Instrumente:
- 1 Basketball Gr.7
- 4 Stabe
- 4 Ful3sockel

Testaufbau / Einstellungen:
- 4 Gymnastikstabe zu 1 m Lange werden im Abstand zu je 2 m in einer Linie
aufgestellt

Testdurchfiihrung

- 30 Sekunden Slalomdribbeln (4 Stangen, Abstand je 2 m, 1 Teilstrecke = 1
Punkt)

- nach einer absolvierten Lange wird gewendet und durch die Stangen
zurlckgedribbelt, bis die 30 Sekunden abgelaufen sind

- pro Abschnitt (von Stange zu Stange) gibt es einen Punkt

- die gesamt absolvierten Teilstiucke ergeben die Gesamtpunktezahl



