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Ubungsablauf: Kasten-Bumerang-Test Ablauf der Ubung:

Nach einem Startsignal erfolgt von der Startlinie eine Rolle vorwarts auf der Matte. Danach wird im
rechten Winkel um den Medizinball zum Kastenteil 1 oder Kastenteil 3 gelaufen, das Kastenteil (KT)
Ubersprungen und in Richtung Medizinball durchkrochen. Jeweils mit rechtwinkligem Umlaufen des
Kastenteil 2 Medizinballes miissen insgesamt neun Kastenteile iberwunden werden. Es kann mit Kastenteil 1 oder
3 begonnen werden, danach Kastenteil 2 usw. (Reihenfolge: KT3/KT2/KT1/KT2/KT3/KT2/KT1/KT2/KT3

oder KT1/KT2/KT3/KT2/KT1/KT2/KT3/KT2/KT1). Ein geradliniger Lauf von der Matte zum Kastenteil 2

sowie zwischen den Kastenteilen 1 und 3 ist nicht zulassig. Nach dem neunten Kastenteil muss
nochmals der Medizinball im rechten Winkel umlaufen werden. Zielpunkt der Ubung ist die Ziellinie,
ohne nochmalige Rolle. Die Ziellinie muss spatestens mit dem Schlusssignal nach Ablauf der
Ubungszeit (60 Sekunden) erreicht sein, ansonsten gilt die Disziplin als nicht bestanden. Die

Medizinball tatsachlich bendtigte Zeit wird ermittelt und in eine der sechs Bewertungskategorien eingeordnet.
- Das Schlusssignal (nach 60 Sekunden) dieser Ubung ist zugleich das Startsignal fir die Liegestutze.
Kastenteil 1 Kastenteil 3
Mindestleistung:
In einer Ubungszeit von maximal 60 Sekunden missen neun Kastenteile berwunden werden

(gilt fur Bewerberinnen und Bewerber).
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" Ballgewandheit

{%}» Koordination Durchfiihrung

Die Spieler gehen in den Gratschstand, nehmen einen Handball beidhandig
1 Handball (GréRe0) hinter den Ri]z_:ken,.tippen in von hinten quch die gegratschten Beine auf

den Boden, spielen ihn dann mit dem FuR in die Luft und versuchen ihn ohne
Stoppuhr dass der Ball den Boden beriihrt wieder aufzufangen.

Zeit: 30 Sekunden

Achtung:

» Der Ball muss von hinten leicht nach vorne getippt werden und mit
dem Fuf} nach oben gespielt werden.

= Der Ball muss nach dem Auftippen sichtbar mit dem FuR nach oben
gespielt werden.

- ,Stoppen” des Balles auf dem FuB und schnelles Aufnehmen ist nicht
zulassig und z&hlt nicht.

Schwerpunkte (Koordination):

 Differenzierungsfahigkeit
Ball dosiert prellen lassen mit prazisem Schieen, um Ball sicher zu
fangen

- Kopplungsfahigkeit
dosiertes SchiefRen des Balles mit anschlieRendem Fangen

« Umstellungsfahigkeit
dosiertes SchielRen des Balles nach dem Auftippen und sicheres Fangen
des Balles

» Reaktionsfahigkeit
den Ball auch bei Abweichungen von der geplanten Flugbahn mit dem
FuR treffen mit anschlieBendem Fangen

Gelungene Versuche in 30 Sekunden
1]2|3]a|s|6|7]8]o]|10]1]12]13]14|15]16]17]18|19]20]21|22]23]24
1 ]2 | 3la|s]|se | 7 l 8 | 9 [1o|11|12|13[14|15|16|17|18|19|20|21|22|23|24
Punkte

Y




B Hockwende mit Ball

Kondition/ Durchfiihrung

Kaordination Eine Langbank wird mit der Sitzflache nach oben aufgestellt. Der Spieler

1 Langbank startet an der Startlinie an einem Langsende der Bank. Er fihrt Einhand-
Hockwenden mit der Nichtwurfhand auf der Sitzflache der Bank aus und prellt

1 Handball (GréBe0)  gleichzeitig mit der Wurfhand einen Ball neben der Langbank. Am Bankende

Klebeband zur Mar- fihrt er eine 180°-Drehung aus, wobei er den Ball weiter prelit. AnschlieRend

kierung der Startlinie ~ setzt er die Ubung in Richtung Startlinie fort. Wie viele Hockwenden schafft
er in 30 Sekunden?

Anmerkung;: Verliert er bei einer Hockwende den Ball, zahlt diese Hockwende
nicht und er beginnt die Ubung von dieser Stelle aus erneut. Die Zeit lauft
weiter.

Stoppuhr

Achtung:

« Verliert der Spieler den Ball, muss er ihn selbst wieder holen.

Schwerpunkte (Kondition/Koordination):
Kondition:

Kraft der Arme (+Rumpf)

Koordination:

« Kopplungsfahigkeit
Hockwende mit gleichzeitigem Prellen des Balles

» Rhythmusfahigkeit
Prellen und Hockwende im Einklang

- Differenzierungsfahigkeit
kontrolliertes Prellen

« Orientierungsfahigkeit
sicheres Prellen nach halber Drehung
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Anzahl der Hockwenden
1|2]3]a|s|6|7|8]o]|10]n]12]13]14]15]16]17]18]19]|20]21]|22]23]24
1|2]3|a|s|6|7|8]|9|10|n]12]13|1a|15]16[17]18]19]|20|21|22|23|24
Punkte

Y




[ Seilspringen

—(%— Kondition/ Durchfiihrung

Roarination Der Spieler springt nach einem Startsignal mit beiden FiiRen gleichzeitig 15

E 1 normales Sprung- Sekunden vorwérts uqd aqschlie&end 15 Sc_ekunden rickwarts tber das Seil.

seil Nach 15 Sekunden wird die Durchschlagsrichtung ohne Pause gewechselt.
Es wird jeder Seildurchschlag gezahit. Fehlerhafte Spriinge werden dabei
nicht gezahlt, der Spieler kann aber die Spriinge beliebig oft ansetzen.

Stoppuhr

Achtung:

* Nach 15 Sekunden muss die Sprungrichtung von vorwérts auf riick-
warts gewechselt werden (auf ein Signal hin).

Schwerpunkte (Kondition/Koordination):
Kondition

- Kraftausdauer (Beine)

Koordination

 Rhythmusfahigkeit

rhythmisches Springen in und aus den Reifen

» Umstellungsfahigkeit
Wechsel der Schwingrichtung des Seiles von vorwirts in riickwarts

» Kopplungsfahigkeit
Schwingen des Seils bei gleichzeitigem Hochspringen

+ Gleichgewichtsfahigkeit
sicheres Landen und wieder Abspringen
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Wertungstabelle
Pro Seildurchschlag 0,5 Punkte
> insgesamt maximal 24 Punkte méglich
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-¢)— Kondition/
Koordination

1 Malstange

3 Kastenteile
3 Turnmatten
1 Klebeband
far Startlinie
1 Stoppuhr
MaBband

Zeit in Sekunden

Y

35| 34| 33| 32| 31|30 | 20| 28| 27 | 26| 25| 24 | 23| 22| 21 | 20 19 18| 17| 16| 15 | 14 13| 2

I Hindernislauf

Durchfiihrung

Der Spieler soll einen Parcours aus Kastenteilen und Matten méglichst schnell
durchlaufen. Die Malstange steht genau in der Mitte des Parcours. Von der
Startlinie lauft der Spieler links um die Malstange und biegt in einem 90°-Winkel
hinter der Stange nach rechts ab. Der Spieler springt iiber das Kastenteil, kriecht
dann durch das Kastenteil und lauft dann wieder in Richtung Malstange. An der
Malstange lduft er wieder links vorbei und biegt wieder in einem 90°-Winkel in
Richtung Kastenteil ab. Nachdem der Spieler durch das dritte Kastenteil ge-
krochen ist, Iauft er um die Malstange links herum tber die Ziellinie.

Achtung:

« Die Malstange wird immer von links angelaufen und anschlieBend
nach rechts in einem 90°-Winkel abgebogen.

+ Die Malstange darf nicht umgeworfen werden.
» Es wird die Zeit vom Start bis zum Ziel gemessen.

« MaRe des Parcours: 5x5 Meter, gemessen von der Startlinie bis zum
gegeniberliegenden Kasten bzw. zwischen den beiden anderen ge-
geniberliegenden Kastenteilen.

Schwerpunkte (Kondition/Koordination)
Kondition

« Ausdauer

Koordination

. Orienti fahigkei
Anpassen des Laufens auf die unterschiedlichen Hindemisse
« Differenzierungsfahigkei
Anpassen der Laufgeschwindigkeit entsprechend der einzelnen Hinder-
nisse

Kombination von verschiedenen Bewegungen in unterschiedlichen Rich-
tungen und Tempi

Punkte

1|2|3|4|5|6|7|8|9|1o|11|12|13|14|15|16|17|13|19|2o|21|22|23|24
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" Ballkoordination Wand

-¢)— Koordination Durchfiihrung
Eine Langbank steht parallel mit dem Abstand von 3 Metern zur Wand. Der
1 Langbank Spieler steht mit dem Ball und dem Ruicken zur Wand auf der Bank. Nun wird
der Ball von vorne mit einer Hand durch die gegrétschten Beine gegen die

1 Handball (GroBe0)  yyand geworfen, dass er nach einer % Drehung auf der Bank wieder aufge-

fangen werden kann. Der Ball muss sicher auf der Bank gefangen werden.
Hierzu hat der Spieler 8 Versuche.

Achtung:

= Den Ball auf der Bank sicher fangen. Die Bank darf dabei nicht ver-
lassen werden.

* Der Ball darf den Boden nicht berihren.

Schwerpunkte (Koordination):

- Differenzierungsfahigkeit
Ball prazise werfen, um ihn anschlieBend wieder sicher zu fangen

» Gleichgewichtsfahigkeit
sicherer Stand auf der Bank beim Werfen und Fangen nach halber
Kérperdrehung

- Orientierungsfahigkeit
sicheres Fangen des Balles, der kurzfristig aus dem Blickfeld verloren
wird

» Umstellungsfahigkeit
geplantes Werfen und anschlieBendes Fangen nach halber Kérper-
drehung

- Reaktionsfahigkeit
sicheres Fangen des Balles auch bei Abweichungen der geplanten
Flugbahn

gelungene Versuche
1]2|3]4]|s|s|7]8
10{12]14] 16|18 | 20| 22| 24
Punkte

4
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M Reifenspringen

-é;—)— Koordination Durchfiihrung
Mit sechs Reifen wird eine Reifenbahn ausgelegt. Von einer Startlinie wird im
. 6 Reifen Wechsel mit beidbeinigen Schlussspriingen vorwarts in Reifen 1, seitwérts nach
rechts aus Reifen 1 raus, wieder schrég seitwérts in Reifen 2 vor, seitwarts nach

1 Handball (GroBe0)  inks aus Reifen 2 raus und in Reifen 3 nach vorn bis die Reifenbahn absolviert.

Zuriick zum Startpunkt und nochmal einen zweiten Durchgang gestartet. Die
Spieler bringen den Ball wahrend der Spriinge beidhandig in den Reifen in Vor-
halte und ziehen ihn an sich heran. Bei den Spriingen seitwirts re/li aus den
Reifen wird der Ball einhéndig mit der reifenfernen Hand zur Seite gestreckt.
Knautschball oder kleiner Ball, der mit einer Hand gehalten werden kann.

Achtung:

= Beim in den Reifen springen muss der Ball in Vorhalte gebracht werden
und vor dem Weiterspingen an den Kérper wieder herangezogen werden.

« Beim Springen rechts aus den Reifen wird der Ball in die Hand gehalten
und nach rechts seitlich vom Koérper gestreckt (zur linken Seite: Ball in
der linken Hand und Arm).

« Bei falscher Ausfiihrung muss die Ubungen komplett wiederholt werden.

Schwerpunkte (Koordination):

» Orientierungsfahigkeit
Anpassen des Laufens auf die unterschiedlichen Hindernisse

» Differenzierungsfahigkeit
Anpassen der Geschwindigkeit beim Springen entsprechend der
Sprungrichtung an den einzelnen Reifen

» Kopplungsfahigkeit
Kombination der unterschiedlichen Sprungbewegungen und -richtungen

« Rhythmusfahigkeit

rhythmisches Springen seitwarts raus und vorwarts rein in den Reifen

2

Ziel 9 <
1

FEDEIEE

oo 2mal

Laufzeit in Sekunden
53|52|51|5o|49]48|47|46|45[44|43}42|41|4o|39|38|37|36|35!34|33|32|31[30
1 |2 | 3 | 4 ] 5 [ 6 | 7 ! 8 | 9 |1o|11[12!13[14|15|16|17|18|19|20|21|22|23|24
Punkte

b4




" Ballkoordination Bank

<($)— Koordination Durchfiihrung
Der Spieler lauft vorwarts {iber zwei hintereinander mit der Sitzflache nach
2 Langbnke oben aufgestelite Langbénke. Auf dem Hinweg halt er einen Ball in der Wurf-
hand und spielt damit einen Luftballon von unten an, sodass dieser in der

1 Handball (GréBe0) |t bleibt. Am Ende der Bank dreht sich der Spieler um 180 Grad, Ubergibt
1 Luftballon den Ball in die andere Hand und lauft wieder zuriick. Der Luftballon muss
wihrend der Drehung und der Balliibergabe in der Luft und nicht mit der an-
deren Hand festgehalten werden. Beim ZurGicklaufen spielt er den Luftballon
wieder von unten an, sodass er in der Luft bleibt.

1 Stoppuhr

Achtung:

« Wenn der Spieler die Bank verlasst oder den Luftballon verliert, muss
er ihn selber holen und an der Stelle die Ubung fortsetzen an der er
die Bank verlassen hat

. Luftballon muss in der Luft gehalten und nicht nur ,geschoben* werden.

. Luftballon muss wahrend der Drehung ebenfalls in der Luft gehalten
werden.

Schwerpunkte (Koordination)

- Gleichgewichtsfahigkeit
sicheres Laufen und Drehen auf der Bank beim Fihren des Luftballons

- Differenzierungsfahigkeit
Umgang mit dem Ball, um den Luftballon sicher zu fithren

Orientierungsfahigkeit
richtiges Einschétzen der Korperposition nach der halben Korperdrehung

Umstellungsfahigkeit
Anpassen der Distanz beim Fihren des Luftballons und Handwechsel
des Balles

Rhythmusfahigkeit
rechtzeitiges Fiihren des Luftballons, damit dieser nicht zu Boden fallt

Gewertet wird nach Zeit !

Y ‘ Laufzeit in Sekunden

I49|48l47‘46‘45|44|43|42|41‘40‘39|3sl37|36|35‘34‘33|32[31|30l29|28‘27|26
1]2 | 3 | 4 | 5 |6 |7 | 8|9 |10|11|12|13|14|15|16|17|18[19|20|21|22|23|24
Punkte




[ Zielwurfvarianten

-é:\j— Koordination Durchfiihrung
Im Tor werden 2 Reifen mit Seilen 0.A. in den oberen Torecken fixiert. Vor
2 Reifen das Tor wird quer eine Langbank mit der Sitzflache Richtung Spieler gedreht.
) Auf der Hohe der unteren Torecken wird beidseitig je ein kleiner Kasten ge-
2 kleine Kasten gen die Bank gelehnt, so dass er schrag steht. Auf Héhe der Torpfosten
1 Langbank wird in 5 Meter und 6 Meter Entfernung eine Wurflinie markiert. Die Spieler

versuchen 4 x aus 6 Metern Entfernung mit ihrer Wurfhand durch den be-
treffenden Reifen und 4 x gegen den schrag gestellten kieinen Kasten zu
werfen. AnschlieBend passiert dasselbe auf der Wurfarmgegenseite mit der
MaRband Nicht-Wurfhand aus einer Entfernung von 5 Metern.

Klebeband zur Mar-
kierung der Wurflinien

Achtung:

» Die Spieler mussen direkt werfen, der Ball darf vor dem Kasten oder
dem Reifen den Boden nicht beriihren.

» Der Ball darf den Reifen nicht berlihren. Beim Kasten gelten ,Rand-
treffer, die zur Seite wegspringen, nicht.

Schwerpunkte (Koordination):

» Differenzierungsfahigkeit
Ball prézise und dosiert in ein Ziel werfen

» Umstellungsfahigkeit
veranderte Wurfausfuhrung (Wurfarm/Wurfarmgegenseite) und

Anderung der Ziele

» Orientierungsfahigkeit
veranderter Abstand zwischen Wurflinie und den unterschiedlichen

Zielen richtig einschatzen

= Kopplungsfahigkeit
Wiirfe mit Wurfhand bzw. mit Hand der Wurfarmgegenseite




I Bankziehen

-e‘“;)— Kondition Durchfiihrung
Der Spieler steht an einem Ende der Langbank und hélt sich mit beiden Handen
1 Langbank fest. Er zieht sich nach dem Startsignal mit den Handen bis zum anderen Ende
der Langbank. Danach mit beiden Handen auf dem Boden abstiitzen und bis

1 Turnmatte zu einer Markierung (1 Meter hinter der Bank) geradeaus stiitzeln. Die FiiRe

Klebeband bleiben dabei auf der Bank. In der Liegestiitzhaltung um 90° nach links drehen
und bis zur Matte stitzeln. Auf der Matte in den Liegestiitz riicklings drehen und
bis zur Ziellinie stiitzeln.

Achtung:

» Saubere Ausfithrung des Stitzeln, nur die Handen diirfen den Boden
bertihren!

Schwerpunkte (Kondition):

Kraft(ausdauer) fur die Arme (+ Rumpf)

burg-vor®

Zeit in Sekunden

32|31 30| 20| 28| 27| 26 | 25| 24| 23| 22| 21 | 20| 19 | 18] 17| 16| 15| 14 | 13| 12| 11 | 10] o
1]2|3|a|s|6|7|8|9]|10]1]|12]13]14]15|16]|17|18|19]|20|21]|22[23]|24
Punkte

> 4




Sportmotorische Tests

Prellen im Achterlauf
Das Prellen im Achterlauf testet die Gewandtheit mit dem Ball.

Testbeschreibung

Die Spielerin/der Spieler startet selbststandig aus der Hochstartposition (Schrittstellung, kont-
ralaterales Bein vorne) von der Startlinie und durchlduft prellend (mit einem Handball) so
schnell wie moglich eine 3 x 5 m Laufstrecke, die durch funf Slalomstangen markiert ist. Die
mittiere Markierung muss ebenfalls eine Slalomstange sein (kein Medizinball oder dergleichen,
da niedrige Hindernisse gern uberspielt werden). Der Ball ist wahrend der Testiibung regelge-
recht zu prellen und muss bei jeder Wende mit der von der Slalomstange entfernten Hand
(Auflenhand) geprellt werden. Die elektronische Zeitnahme startet mit Uberqueren der Startli-
nie. Die Laufzeit wird gestoppt, wenn die Spielerin/der Spieler nach dem dritten Durchlauf wie-
der Uber die Ziellinie lauft. Zu beachten ist die fir Links- und Rechtshander unterschiedliche
Startposition bei gleichem Testaufbau und dementsprechend anderem Ablauf (siehe Aufbau)

Materialbedarf
5 Slalomstangen, Markierungen fir die Start-/Ziellinie, elektronische Zeitmessanlage (2 Licht-
schranken), Handball (Madchen = Grofe 1, Jungen = Grofe 2)

Bewertung

Gemessen wird die Gesamtzeit nach drei kompletten Durchlaufen der Laufstrecke. Nach ei-
nem Probeversuch hat die Spielerin/der Spieler zwei Versuche, der beste wird gewertet. Falls
ein Messwert stark von den anderen Messwerten fir diese Spielerin/diesen Spieler abweicht,
sollte dieser Versuch wiederholt werden!

Aufbau (angelehnt an Pabst et al,, 2010, S. 29)

Nur ein Aufbau erforderich Likshinder starken rocdts wnten 3 AbD irdss Rechthiande ks wsten (3 ASD. rechits)
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