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1.Vorwort — Anliegen des Tests

Der ,Kader Fitnesstest™ wurde vom Trainerteam des Verbandes entwickelt. Er richtet
sich an alle Sportlerinnen der Altersklassen U13/U15/U18, die das Ziel haben, den
Kaderstatus zu erlangen oder zu behalten. Neben den Wettkampfergebnissen ist der
Fitnesstest und das Erbringen der vorgegebenen Normwerte auf Landesebene ein
zusatzliches Berufungskriterium fUr den GLK-, den LK1- und den LK2-Kader. Mit den
Testaufgaben wird der Ausprdgungsgrad der motorischen F3higkeiten Kraft, Ausdauer,
Beweglichkeit und Schnelligkeit ermittelt. Durch die Auswertung der Ergebnisse kann
eine Aussage Uber die korperliche Leistungsfdhigkeit der Sportlerinnen getroffen
werden.

Angestrebt wird eine engere Zusammenarbeit der Vereins- und StUtzpunkttrainer, um
die sportlichen Talente in Sachsen entdecken und gemeinsam bestmaoglich férdern zu
koénnen.

Die Beweggrinde und Ziele des Tests kdnnen bei Interesse unter dem Punkt 10
nachvollzogen werden.

1.1 Testdurchfiihrung

Wer wird von wem getestet?

Der Kader Fitnesstest ist neben den Ergebnissen bei den vom JVS vorgegeben
Wettkdmpfen ein weiteres Kaderkriterium. Er muss von allen Sportlern/innen in
Sachsen, die den Kaderstatus erlangen und behalten méchten durchgefUhrt werden.
Als Testleiter fungieren wahlweise entweder die Heimtrainerinnen, oder zu einem
zentralen Termin die Landestrainer (siehe unten). Getestet und bewertet wird in den
Altersklassen AK12 - AK17, wobei die AK12 die Sportler beinhaltet, die im laufenden
Kalenderjahr das 12 Lebensjahr vollenden (Endjahrgang U13) und die AK17 den
Endjahrgang der U18 beschreibt.

Wann wird getestet?

Der Test muss von allen Kadersportlern zweimal jahrlich im Zeitraum vor der
Aktualisierung der Kaderliste durchgefUhrt werden. Folglich wird der erste Test in den
Monaten Mai oder Juni und der zweite Test in den Monaten November oder Dezember
absolviert. An welchem Tag der Fitnesstest durchgefUhrt wird, kann innerhalb der
vorgegebenen Monate selbst entschieden werden.

Wenn die Normwerte fUr die jeweilige Altersklasse erreicht werden und die
Turnierergebnisse erbracht wurden, ist der Sportler/die Sportlerin bis zur nachsten
Aktualisierung der Kaderliste Mitglied des Kaders.

Wo wird getestet?

Der Test kann entweder im Verein (Heimtrainerin fungiert als Testleiterln), oder zu
einem zentralen Termin in Leipzig durchgefUhrt werden.

Die Termine hierzu werden rechtzeitig auf der Homepage des Verbandes veroffentlicht
und Uber den Vereinsverteiler kommuniziert.
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Wie wird der Test durchgefUhrt?

Die objektive DurchfUhrung eines sportmotorischen Tests verlangt ein detailliert
ausgearbeitetes Testmanual (Blume & Rauchmaul 1984). Dieses wurde erarbeitet,
wobei sich an den Anforderungen an ein Testmanuals von Blume und Rauchmaul
(1984) sowie Bo6s (1987) orientiert wurde. Um standardisierte Bedingungen zu
gewadhrleisten ist es wichtig, dass alle Testaufgaben auf der Judomatte durchgefUhrt
werden (Medizinballschocken rickwarts nimmt dabei aufgrund des bendtigten Platzes
eine Sonderstellung ein). AuBerdem muUssen die Sportlerinnen sowohl physisch
(Erwdrmung) als auch psychisch (Motivation) auf den Test vorbereitet werden. Mit einer
Testdauer von etwa zwei Stunden, bei 5 Sportler/innen pro Testleiter (RiegengréRe
von 5 Sportler/innen), ist die Okonomie des Tests gewshrleistet.

Wichtig ist, dass alle Testaufgaben an einem Tag bzw. in einer Trainingseinheit
durchgefUhrt werden, um die DurchfUhrungsobjektivitdt zu wahren. Damit die
Heimtrainerlnnen Freirdume bei der Organisation des Tests haben, kann die
Reihenfolge der Testaufgaben weitestgehend selbst bestimmt werden. Die einzigen
Vorgaben sind, dass der 4 x 10m Pendellauf, zu Beginn des Tests absolviert wird und
der judospezifische Beeptest als letzte Testaufgabe stattfindet. Es empfiehlt sich, auch
den Standweitsprung und das Medizinballschocken am Anfang zu absolvieren.
AuB3erdem sollten nicht zwei Tests aufeinanderfolgend durchgefUhrt werden, welche
die gleichen Muskelgruppen beanspruchen. Jede Testaufgabe muss mit ausreichend
Pause und in erholtem Zustand ausgefUhrt werden. AuBerdem muss sichergestellt sein,
dass die Testperson die Testaufgabe verstanden hat.

Entscheidend ist, dass sich strikt an die DurchfUhrungsbestimmungen des Testmanuals
gehalten wird und fehlerhafte Wiederholungen nicht gezahlt werden. Andernfalls ist
die Vergleichbarkeit der Daten nicht gegeben.

Die Sportler der Randgewichtsklassen (letzte und vorletzte Gewichtsklasse im
jeweiligen Altersbereich) nehmen eine Sonderstellung ein. FUr die Testaufgaben
LJAnristen™ und ,Klimmziehen" fUhren sie die Alternativibungen (siehe Testmanual)
aus. AuBerdem wird von ihnen nicht das Erbringen von Normwerten verlangt (diese
Regelung qilt, bis genUgend Daten gesammelt wurden, um faire Normwerte fUr diese
Gewichtsklassen festzulegen). Nach erstmaliger Uberpriofung werden in Absprache
zwischen Landes- und Heimtrainerinnen individuelle Ziele definiert, welche zum
Folgetest erreicht werden muUssen, um den Kaderstatus zu erlangen bzw. zu behalten.

Welche Materialien werden bendtigt?

e Stoppuhr

e Judoqurtel

e Kurzhantel, Turnbank oder Kasten (siehe Testaufgabe 4)

e MaRBband (bis min. 15 Meter)

e Klimmzugstange (ggf. an Sprossenwand)

e Tape

e Medizinball (2kg, 3kg, 4kg je nach Altersklasse und Sportler)

e Audiodatei Levellauf, Wiedergabegerat und Auswertungsbogen fir den Levellauf
e Pro Sportler einen Auswertungsbogen des Fitnesstests digital oder ausgedruckt
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1.2 Auswertung der Testergebnisse

Die Ergebnisse der Testaufgaben werden digital oder handschriftlich in den
Auswertungsbogen eingetragen, welcher auf der Homepage des JVS gedownloadet
werden kann (Link) und sich in den Anlagen des Testmanuals befindet. Zur Bestatiqung
des Kaderstatus muUssen die Testergebnisse der Sportlerinenn spatestens bis zum 30.06
bzw. 31.12 des laufenden Kalenderjahres an den zustdndigen Landestrainer geschickt
werden. Dieser kontrolliert die Ergebnisse und dokumentiert sie, um einen
Entwicklungsverlauf erstellen zu koénnen und die Ziele fUr die Sportler mit den
Heimtrainerlnnen abzusprechen.

Die Richtigkeit der Testergebnisse wird von den Landestrainern auf Vertrauensbasis zu

den Heimtrainerinnen vorausgesetzt. AufBerdem werden bei den Kaderlehrgangen
stichprobenartige Uberprifungen einzelner Testaufgaben durchgefuhrt.
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2. Uberblick der Testaufgaben

Die Auswahl der Testaufgaben orientiert sich stark an dem Leistungsdiagnostikkonzept
des Deutschen Judobundes. Dessen Sichtungsprogramm bildet somit eine Grundlage
for die Ausarbeitung des Testmanuals. AuBerdem wurden Inhalte des
Trainingsprogramms fUr Trainingszentren des DJV der DDR (1985/1989) und von Bos
(2001) definierte Basisaufgaben verwendet. Diese wurden auf ihre GUtekriterien
hinreichend untersucht.

Mit Hilfe von 10 Testaufgaben kann die allgemeine motorische Leistungsfdhigkeit
(Akzentuierung auf den konditionellen Fahigkeiten und der Beweglichkeit) und dessen
Entwicklung Uberprift und beobachtet werden.

Folgend sind die Testaufgaben aufgelistet und dargestellt, welche der motorischen
Fahigkeiten Uberproft werden sollen. Auf die Uberprifung des Ausprégungsgrades der
Koordinativen F3higkeiten wurde im Sinne der Testdkonomie bewusst nicht
eingegangen. Einige Testaufgaben fordern aber sekunddr auch die Koordination. Zu
beachten ist, dass sich je nach Leistungsniveau der Testperson, der Messinhalt
verdndern kann. So kann die Testaufgabe Klimmziehen bei Testperson 1 (schwach 2
Wdh.) die Maximalkraft und bei Testperson 2 (stark, 20 Wdh.) die Kraftausdauer
Uberprifen.

Getestete Motorische Primar beanspruchte
Testaufgabe Fahigkeit (Gliltigkeitsbereich) Muskulatur
Liegestiitz Kraftausdauer Obere Extremitaten/Rumpf
Klimmziehen/Schragklimmzige Kraftausdauer Obere Extremitaten/Rumpf
Anristen/Paralleles Beinheben Kraftausdauer Rumpfmuskulatur

Goblet Squat/Springe lber die

Turnbank/Kastenspriinge Kraftausdauer Untere Extremitaten
Standweitsprung Schnellkraft Untere Extremitaten
Medizinballschocken riickwarts Schnellkraft Ganzkorper

Judospezifischer Beeptest Ausdauer Untere Extremitaten

Beweglichkeit/Koordination/

Brickenlberschlage/Brickenkreisen | Kraftausdauer Ganzkoérper

Langstspagat Beweglichkeit Untere Extremitaten

Querspagat Beweglichkeit Untere Extremitaten
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3. Kraftausdauerfahigkeit

3.1 LiegestUtz

Star;£§|t|on Er;dp'osi"cion

Testziel und Testaufgabe

Die Testaufgabe ,Liegestitz" Uberprift die Kraftausdauerfdhigkeit der oberen
Extremitdten (vor allem der Brust- und Armstreckmuskulatur). In 40 Sekunden soll
die Testperson so viele LiegestUtz wie moglich durchfUhren, wahrend die
DurchfUhrungsbestimmungen eingehalten werden.

Material:
e 1 Stoppuhr
e 1 Judogurtel
e Tape
e | Testleiter
Testaufbau:

Auf der Judo Matte wird ein geviertelter GUrtel (zweimal zusammenagelegt) platziert,
der mit einem Streifen Tape zusammengehalten wird.

TestdurchfUhrung:

e Die Testperson startet in der LiegestUtzposition, mit den H3anden etwa
Schulterbreit gestUtzt. Der GUrtel befindet sich dabei mit dem Ende genau
zwischen den Handen.

e Nach dem Startkommando des Testleiters werden die Arme gebeugt (sie
sollten etwa im 45 Grad Winkel zum Kérper stehen), bis die Brust den Gurtel
beruhrt.

e AnschlieBend werden die Arme komplett gestreckt, bis die Testperson sich
wieder in der Ausgangsposition befindet. AnschlieBend wird der
Bewegungsablauf wiederholt.

Messwertaufnahme und Auswertung:

Bewertet werden die qultigen Wiederholungen, die innerhalb eines Wertungsversuchs
von 40 Sekunden durchgefUhrt werden.
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Fehlerquellen:
e Beim Beugen der Arme berUhrt das Knie oder die HUfte die Judomatte
(fehlende Kérperspannung).
e Die Arme werden nicht komplett gestreckt.
e Am untersten Punkt wird der GUrtel nicht berUhrt.
e Die Testperson drickt sich aus dem Hohlkreuz nach oben.

Besondere Hinweise:

Bevor die Testperson mit dem Test ,LiegestUtz" beginnt, demonstriert sie dem
Testleiter zwei saubere Wiederholungen als Probe. Der Testleiter weist die Testperson
auf maogliche Fehlerquellen hin.
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3.21 Klimmziehen

Startposition Zugphase Endposition

|
"
L

V.

e - g
L e o e et

-

Alternative Beinhaltung Fehlerhafte Beinhaltung durch
Schwung holen.

Testziel und Testaufgabe:
Die Testaufgabe ,Klimmziehen™ UberprUft die Kraftausdauerfahigkeit der oberen
Extremitaten (vor allem der RUcken- und Armbeugemuskulatur). Die Testperson

fohrt innerhalb von 40 Sekunden so viele KlimmzUge wie méglich durch, wahrend
der Testleiter sie auf ihre GUIltigkeit Uberproft.

(Je nach Auspragung der Kraftfdhigkeit, Uberpriuft die Testaufgabe ,KlimmzUge" eher
die Maximalkraft, als die Kraftausdauer)

Stand Januar 2023 9

www.judoverbandsachsen.de



Material:

e 1 Stoppuhr
e 1 Klimmzugstange
e 1 Testleiter

Testaufbau
Die Klimmzugstange wird knapp Uber der Reichhdéhe der Testperson angebracht.

TestdurchfUhrung:

e In der Ausgangsposition greift die Testperson etwas weiter als Schulterbreit im
Ristgriff (Handricken zeigt zum Koérper) und [3sst sich mit gestreckten Armen
von der Stange hangen (Streckhang).

e Sobald die Testperson den Streckhang eingenommen hat, gibt der Testleiter
das Startsignal.

e Nach dem Startsignal zieht sich der/die ProbandIin mit beiden Armen
gleichzeitig nach oben, bis das Kinn Uber der Stange ist.

e Dabei bleiben die Beine weitestgehend gestreckt oder sind alternativ
angewinkelt und hinten verschrénkt (siehe Abbildung oben).

e Es folgt das Absenken des Kérpers zurUck in den Streckhang.

e Beugung und Streckung im HUftgelenk und die damit verbundene Verdnderung
des Koérperschwerpunkts sind als unqultige Wiederholung zu werten.

e | 3sst die Testperson die Stange los, wird der Test abgebrochen und die
bisherigen in den Auswertungsbogen eingetragen.

Messwertaufnahme:
Bewertet werden die qultigen Wiederholungen, die innerhalb von 40 Sekunden
durchgefUhrt werden.

Fehlerquellen:
e Ws3hrend des Beugens der Arme werden die Beine/die HUfte stark
gebeugt/gestreckt und machen eine StoBbewegung (oder zappeln).
e Starke Schwung-, Hangel- und Pendelbewegungen beim Armzug
e Die Arme werden am untersten Punkt nicht durchgestreckt (kein sauberer
Streckhang).
e Das Kinn kommt am hdchsten Punkt nicht Uber die Stange.

Besondere Hinweise:

Vor dem Wertungsversuch hat die Testperson die Méglichkeit eine
Probewiederholung durchzufUhren. Der Testleiter beurteilt die GUltigkeit. Nach
kurzem Absetzen erfolgt der Wertungsversuch.

(Je nach Auspragung der Kraftfdhigkeit, Uberpruft die Testaufgabe ,KlimmzUge" eher
die Maximalkraft, als die Kraftausdauer)

FUr Sportler der Randgewichtsklassen (vgl. Normwerttabelle) wird statt der
Testaufgabe ,Klimmzige®, die Ubung Schrdgklimmzige absolviert.
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3.22 Schragklimmziehen - Alternativibung nur fur Schwergewicht und
Halbschwergewicht

Schrégliegehang o Zugphase Endposition

Testziel und Testaufgabe:
Bei der Testaufgabe ,Schragklimmziehen™ entspricht das Ziel dem der Testaufgabe
KlimmzuUge (vagl. oben).

Material :
e 1 Stoppuhr
e 1 Klimmzugstange an der Sprossenwand
o 1 Testleiter

Testaufbau:
Die Klimmzugstange wird an einer Sprossenwand, etwa in der Reichhéhe der
Testperson, befestigt.

TestdurchfUhrung:

e In der Ausgangsposition befindet sich der Sportler im Schragliegehang. Die
Hande fassen dafUr im Ristgriff (Handricken zeigt zum Koérper) um die Stange,
wahrend die FURBe auf der Sprossenwand stehen (mit gestreckten Armen bildet
sich ein 45 Grad Winkel zwischen Testperson und Sprossenwand).

e Der Korper ist dabei gerade und bleibt Uber den gesamten Bewegungsablauf
gestreckt.

e Sobald die Position korrekt eingenommen wurde, gibt der Testleiter das
Startsignal.

e Nach dem Startsignal zieht die Testperson sich durch Beugen der Arme und
zurUckziehen der Ellenbogen nach oben, bis das Kinn Uber der Stange ist.

e AnschlieBend werden die Arme wieder gestreckt, bis sich die Testperson
erneut im Schragliegehang befindet.
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e | 3sst die Testperson die Stange los, wird der Test abgebrochen und die
durchgefUhrten Wiederholungen werden in den Auswertungsbogen
eingetragen.

Messwertaufnahme:
Bewertet werden die gultigen Wiederholungen, die innerhalb eines Wertungsversuchs
von 40 Sekunden durchgefUhrt werden.

Fehlerquellen:

. Durch Beugen und Strecken der HUfte sowie der Wirbelsaule wird beim
Heranziehen eine Pendelbewegung und somit Schwung erzeugt.

. Das Kinn kommt nicht Uber die Stange.

. Die Arme werden nicht komplett gestreckt, der Schragliegehang nicht

korrekt eingenommen.

Besondere Hinweise:

Vor dem Wertungsversuch hat die Testperson die Mdglichkeit eine
Probewiederholung durchzufUhren. Der Testleiter beurteilt die GUltigkeit. Nach
kurzem Absetzen erfolgt der Wertungsversuch.
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Fitnesstest vom Judo-Verband Sachsen

3.31 Anristen

Alle Testpersonen der oberen Gewichtsklassen (siehe Normwerttabelle) fUhren
stattdessen die Testaufgabe ,Paralleles Beinheben™ aus.

Startposition Beine leicht angewinkelt Endposition

Testziel und Testaufgabe:

Die Testaufgabe™ Anristen® Uberprift die Kraftausdauerfdhigkeit der
Rumpfmuskulatur (vor allem der Bauch- und HUftbeugemuskulatur) sowie die
Griffkraft. Der Testleiter zahlt die durchgefUhrten Wiederholungen in 60 Sekunden
und prUft dabei ihre GUltigkeit.

Materialien:
e 1 Klimmzugstange

e FEin Hocker oder Kastenteil
e 1 Stoppuhr
e 1 Testleiter

Testaufbau:

Eine Klimmzugstange wird Uber der Reichhdhe der Testperson angebracht. An die
Position, an welcher die FURe der Testperson im Streckhang baumeln, wird ein
Hocker platziert, der durchschwingen verhindert.

TestdurchfUhrung:
e Ausgangsposition ist der Streckhang mit Ristgriff (Handrocken zeigt zum
Korper), wobei die Arme fast gestreckt sind und die Hdnde schulterbreit
greifen. Die FURBe berUhren den Hocker.
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e Sobald die Testperson die Ausgangsposition eingenommen hat, gibt der
Testleiter das Startsignal.

e Nach dem Startsignal werden die Beine parallel zueinander angehoben, bis sie
gleichzeitig die Stange zwischen den Armen der Testperson berUhren.

e Das Kniegelenk darf dabei nur leicht gebeugt werden und der Kopf bleibt
nahezu senkrecht zwischen den Armen (geht nicht in den Nacken).

e Es folgt das Absenken der Beine in den Streckhang, sodass die FUBe den
Hocker leicht berUhren, sich beim erneuten ,Anristen® aber NICHT davon
abstofR3en.

Messwertaufnahme:
Bewertet werden die qultigen Wiederholungen, die innerhalb eines Wertungsversuchs
von 60 Sekunden durchgefUhrt werden.

Fehlerquellen:
e AbstoBen vom Hocker vor der Anristbewegung.
e Zu starkes Beugen im Kniegelenk.
e Die Arme werden beim Anristen gebeugt, um die Stange zu erreichen.
e Die Beine werden nicht parallel gehoben und/oder berUhren nicht gemeinsam
die Stange.
e Der Kopf wird in den Nacken genommen.

Besondere Hinweise:

Vor dem Wertungsversuch hat die Testperson die Mdglichkeit eine
Probewiederholung durchzufUhren. Der Testleiter beurteilt die GUltigkeit. Nach
kurzem Absetzen erfolgt der Wertungsversuch.

3.32 Paralleles Beinheben - Alternativibung nur fUr Schwergewicht und
Halbschwergewicht

Stand Januar 2023 14

www.judoverbandsachsen.de



Bei der Testaufgabe ,Paralleles Beinheben" sind Testziel, sowie Material und
Testaufbau, dem der Testaufgabe ,Anristen® gleichgesetzt (vgl. oben).

TestdurchfUhrung:

e Ausgangsposition ist der Streckhang mit Ristgriff, wobei die Arme fast
gestreckt sind und die Hdnde etwa schulterbreit greifen. Die FUBe berUhren
den Hocker.

e Sobald die Testperson die Ausgangsposition eingenommen hat, gibt der
Testleiter das Startsignal.

e Nach dem Startsignal werden die Beine parallel zueinander angehoben, bis sie
mindestens auf HUfthéhe, also parallel zum Boden sind. Dabei bleiben die
Beine nahezu gestreckt.

e AnschlieBend werden die Beine wieder parallel abgesenkt, bis sie gleichzeitig
den Hocker berUhren, sich beim erneuten Anheben aber nicht davon abstofRen.

Messwertaufnahme:
Bewertet werden die qultigen Wiederholungen, die innerhalb eines Wertungsversuchs
von 60 Sekunden durchgefUhrt werden.

Fehlerquellen:
e AbstoBen vom Hocker
e Zu starkes Beugen im Kniegelenk
e Die Beine werden nicht parallel gehoben und/oder machen Scherbewegungen
e Der Kopf wird in den Nacken genommen.

Besondere Hinweise:

Vor dem Wertungsversuch hat die Testperson die Méglichkeit eine
Probewiederholung durchzufUhren. Der Testleiter beurteilt die GUltigkeit. Nach
kurzem Absetzen erfolgt der Wertungsversuch.
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3.41 Goblet Squat/Kniebeuge

Alternativ zum Goblet Squat kénnen auch die Springe Uber die Turnbank (siehe unten) oder
Kastenspringe getestet werden. Dies wird dann gemacht, wenn das nétige Material nicht
vorhanden ist oder die Testperson und/oder der Testleiter die Technik der Ubung
unzureichend beherrschen. In der AK12 wird die Ubung Goblet Squat grundsétzlich nicht
durchgefUhrt.

Testziel und Testaufgabe:

Durch die Testaufgabe ,Goblet Squat®™ wird die Kraftausdauerfahigkeit der unteren
Extremitaten Uberprift. Die Testperson fuhrt dafUr innerhalb von 60 Sekunden so
viele Kniebeugen durch wie mdglich, wahrend der Testleiter die GuUltigkeit der
AusfUhrung kontrolliert.

Testaufbau:
Nicht erforderlich.

Material:
e Kettle Bell oder Kurzhantel die 33% (U15) bzw. 50% (U18) des
Koérpergewichts der Testperson entspricht.
e 1 Stoppuhr
o 1 Testleiter

TestdurchfUhrung:

e In der Ausgangsposition steht die Testperson etwa schulterbreit und halt die
Hantel mit angewinkelten Armen eng vor der Brust.

e Nun senkt sie den Koérper ab und geht in die Hocke, bis die Ellenbogen
gleichzeitig die Knie berUhren (einleiten der Bewequng durch Kippen des
Beckens, als wirde man sich auf einen Stuhl setzen).

e Die Knie zeigen dabei die ganze Zeit in Richtung der Zehenspitzen und fallen
nicht nach innen (Medialen Kollaps vermeiden).

Stand Januar 2023 16

www.judoverbandsachsen.de



e Der Oberko6rper bleibt wdhrend der Bewegqung aufrecht und die FURBe haben
Ober den gesamten Bewegungsablauf sowohl mit der Hacke als auch dem
FuBballen Kontakt (MittelfuBbelastung).

e Sobald die Ellenbogen die Knie berUhren erfolgt eine Streckung im Knie- und
HUftgelenk, bis wieder ein aufrechter Stand eingenommen wurde (Knie
nahezu durchgestreckt).

Messwertaufnahme:
Bewertet werden die gultigen Wiederholungen, die innerhalb eines Wertungsversuchs
von 60 Sekunden durchgefUhrt werden.

Fehlerquellen:
e Ellenbogen berUhren nicht die Knie.
e QOberkorper wird nach vorne gebeugt, um mit den Ellenbogen die Knie zu
berUhren.
e Die Hacke l6st sich vom Boden.
e Die Knie fallen nach innen (medialer Kollaps)
e Unvollstandige Bewegung, da kein aufrechter Stand.

Besondere Hinweise:
Vor dem Wertungsversuch hat die Testperson die Méglichkeit eine
Probewiederholung durchzufUhren. Der Testleiter beurteilt die GUltigkeit.

Wenn 3 Wiederholungen, auf Grund der falschen AusfUhrung, hintereinander unqultig
sind, wird der Test abgebrochen und die bereits ausgefUhrten qultigen
Wiederholungen werden in den Auswertungsbogen eingetragen.

Armhaltung mit der Kurzhantel
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Fitnesstest vom Judo-Verband Sachsen

3.42 Alternativibung: Sprunge Uber die Turnbank

Testziel und Testaufgabe:

Mit der Testaufgabe ,Springe Uber die Turnbank™ wir die Kraftausdauerfdhigkeit der
unteren Extremitdten, sowie die Reaktivkraft und die Koordination und Zeitdruck
Oberproft. In 60 Sekunden fUhrt die Testperson dafUr wechselseitig so viele seitliche
Sprunge Uber die Turnbank aus wie maéglich, wahrend der Testleiter ihre Gultigkeit
Uberpruft.

Material:
e Turnbank
e Stoppuhr
o 1 Testleiter

TestdurchfUhrung:
e |In der Ausgangsposition steht die Testperson im Auf3enquerstand seitlich
neben der Turnbank.
e Nach dem Startkommando springt sie wechselseitig seitlich Uber die Bank. Die
FURBe setzen dabei immer gleichzeitig auf.
e Die Ausrichtung bleibt wadhrend der Springe gleich (seitlich zur Turnbank, nicht
zur Bank hindrehen)

Messwertaufnahme:
Gewertet werden die qultigen Versuche, die innerhalb eines Wertungsversuchs von
60 Sekunden absolviert werden.

Fehlerquellen:
e Die FUBe setzen nicht gleichzeitig auf oder springen nacheinander ab.

e die Ausrichtung wir verdndert (kein seitlicher Sprung, frontale Ausrichtung zu
Bank).

Besondere Hinweise:

Vor dem Wertungsversuch hat die Testperson die Mdglichkeit eine
Probewiederholung durchzufUhren. Der Testleiter beurteilt die GUltigkeit.
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Fitnesstest vom Judo-Verband Sachsen

3.43 Kastensprunge

Testziel und Testaufgabe:

Die Testaufgabe ,Kastenspringe" Uberprift die Kraftausdauerfdhigkeit der unteren
Extremitaten sowie die Reaktivkraft und die Koordination unter Zeitdruck. Der
Testleiter zahlt dabei die gultigen Hoch- und Niederspringe, die von der Testperson
in 60 Sekunden durchgefUhrt werden.

Testaufbau:

Turnkasten mit 50 cm (AK12/13/14) bzw. 60 cm (AK15/16/17) Hohe, der auf der
Judomatte platziert wird. Geringe Abweichungen bis funf Centimeter sind je nach
vorhandenem Material unvermeidlich.

Material:
e Stoppuhr
e Turnkasten mit 50/60 cm Hohe
o 1 Testleiter

TestdurchfUhrung:

e In der Ausgangsposition steht die Testperson, mit den FURBen etwa
schulterbreit, vor dem Kasten

e AnschlieBend springt sie beidbeinig ab und landet mit beiden FURen
gleichzeitig auf dem Kasten. Dabei wird der ganze FuB und nicht nur der
Ballen aufgesetzt.

e Nun springt die Testperson wieder runter auf die Matte in die
Ausgangsposition, auf der sie beidbeinig landet und erneut auf den Kasten
springt. Die Springe kénnen dabei reaktiv ausgefUhrt werden.

Messwertaufnahme:
Gewertet werden die qultigen Springe, die innerhalb eines Wertungsversuchs von 60
Sekunden durchgefUhrt werden.

Fehlerquellen:

e Nicht die ganze Sohle hat Kontakt zum Turnkasten
e Der Absprung und/oder die Landung erfolgen einbeinig
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4.0 Schnellkraftfahigkeit

4.1 Standweitsprung

Testziel und Testaufgabe:

Die Testaufgabe ,Standweitsprung™ UberprUft die Schnellkraftfahigkeit der unteren
Extremitdten bei Sprungbewequngen (Sprungkraft). Aus dem Stand springt die
Testperson beidbeinig so weit wie moglich nach vorne.

Material:
e 1 MaRband
e Tape

e 1 Testleiter

Testaufbau:

Zur Markierung des Absprungs wird entweder eine Linie zwischen zwei Judomatten
gekennzeichnet oder die Absprunglinie wird mit Tape markiert. Die Nullmarkierung
des MaRbands wird an der Vorderkante des markierten Absprunglinie mit einem
streifen Tape befestigt (je nach MaBband kann es auch zwischen den Matten
eingeklemmt werden). Das MaRband sollte bis auf 4m ausgezogen sein.

TestdurchfUhrung:

e In der Ausgangsposition steht die Testperson im parallelen Stand mit den
Zehenspitzen hinter der Absprunglinie und berUhrt diese nicht.

e Die Testperson entscheidet selbststdndig Uber den Zeitpunkt des Absprungs.

e Nach einer Auftaktbewegung (Beugen der Knie, RUckschwung der Arme)
springt die Testperson beidbeinig vor der gekennzeichneten Linie ab und
landet auf beiden Beinen.

e Sollte die Testperson nach der Landung aus dem Gleichgewicht kommen und
nach hinten fallen, ist der Versuch ungultig. Das Fallen nach vorne und
AbstUtzen mit den Handen ist erlaubt.
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e Zwischen den drei Wertungsversuchen, entsteht eine kurze Pause, durch die
SprUnge der anderen Sportler aus der Riege.

Messwertaufnahme:

Es wird die Entfernung der Vorderkante der Absprunglinie zum ersten Kontakt mit
der Ferse gemessen. Die Testperson hat 3 Versuche, von denen der Beste gewertet
wird. Die Messwertaufnahme erfolgt in Zentimetern. Alle Versuche werden in den
Auswertungsbogen eingetragen.

Fehlerquellen:
e Einbeiniger Absprung oder einbeinige Landung
e Ubertreten der Absprunglinie
e Nach Hinten Kippen/AbstUtzen

Besondere Hinweise:

Zur Exakten Ermittlung der Sprungweite empfiehlt sich, die Ferse der Testperson mit
Kreide oder Magnesia zu ,bestreichen®, damit der Abdruck, welcher bei der Landung
entsteht, zum Ablesen der Weite genutzt werden kann.
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Fitnesstest vom Judo-Verband Sachsen

4 .2 Medizinballschocken ruckwarts

Testziel und Testaufgabe:

Die Testaufgabe ,Medizinballschocken rockwarts™ Uberpruft die Schnellkraftfahigkeit
der Rumpf und Beinmuskulatur (vor allem Extension der HUfte und Anteversion der
Arme) sowie die Kopplungsfahigkeit. Aus dem parallelen Stand wird, mit
beidbeinigem Abwurf, ein Medizinball so weit wie maéglich nach hinten ,geschockt™.

Material:
e 1 MaRband
e Klebeband / Kreide
e | Testleiter
e Medizinball mit den Gewichten
» AK12 - AK14: 2 kg bis 50 kg, 3 kg ab 50 kg
> AK15 - AK17 3 kg bis 60/63 kg 4 kg ab 60/63kg
Testaufbau:

Das Maf3band wird an der mit Kreide oder Klebeband markierten Abwurflinie
befestigt. Die Nullmarkierung befindet sich an der Vorderkante der Abwurflinie. Von
der Abwurflinie aus in Wurfrichtung ist ein mindestens 4 Meter breiter und 15 Meter
langer Korridor freizuhalten.
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TestdurchfUhrung:

e In der Ausgangsposition steht die Testperson mit dem RUcken zur Abwurflinie
in paralleler FuBstellung. Der Medizinball wird fest in beiden Handen gehalten.

e Die Testperson entscheidet selbstdndig Uber den Start der Bewegung.

e Nach einer Auftaktbewegung (Schwung holen), bei der die FURBe ihre Position
nicht verdndern), wir der Medizinball so weit, wie moglich gerade nach hinten
geschockt.

e Der Abwurf erfolgt gleichzeitig mit beiden Armen.

e FEin seitliches Abdrehen ist nicht erlaubt.

Messwertaufnahme:

Bewertet wird der beste von drei Versuchen. Die Strecke zwischen der Abwurflinie
und der gedachten Mitte des Balls beim Aufprall wird ermittelt. Dabei wird auf 10cm
genau gerundet.

Fehlerquellen:
e Die Linie wird Ubertreten oder die Testperson fallt nach hinten.
Wahrend des Abwurfs dreht sich die Testperson seitlich.
FURe verlassen den Boden.
Keine parallele Beinstellung.
Kein beidbeiniger Abwurf.

Besondere Hinweise:
Es empfiehlt sich, dass der Testleiter seitlich zu dem erwartenden Punkt steht, an
dem der Medizinball autfkommt, um den ersten Kontakt moglichst genau zu erfassen.
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Fitnesstest vom Judo-Verband Sachsen

5. Ausdauer: Judospezifischer Beeptest

8 Meter
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Testziel und Testaufgabe:
Die Testaufgabe ,Judospezifischer Beeptest™ UberprUft die Ausdauerfdhigkeit. Bei
steigender Geschwindigkeit sollen die geforderten Aufgaben so lange wie mdéglich
erfullt werden.
Material :
e Klebeband oder HUtchen zum Markieren
e Audiodatei Levellauf (http:/www.sn.schule.de/~hempel/hr-
sport/levellauf/levellauf.htm )
e Musikbox/Anlage, einen Helfer je Testperson (oder 1 Helfer for 2 TP
e Testprotokoll zur Auswertung (siehe Anhang)
e 1 Testleiter
Testaufbau:
Ein markierter Bereich von 8 Metern auf der Judomatte. In der Mitte ist ein weiterer
Bereich von zwei Meter Breite durch Tape gekennzeichnet.
24
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TestdurchfUhrung:

e Ausgangsposition ist die Bauchlage vor einer markierten Linie. Die Hdnde
berUhren die Beine. Die Schultern sind dabei klar hinter der Linie, der Kopf
darf Uber sie hinausragen.

e Mit Startsignal der Audiodatei steht die Testperson auf und |8uft drei Meter bis
zur nadchsten markierten Linie.

e An dieser wird in dem zwei Meter groBen Bereich eine Judorolle durchgefUhrt.

e Danach UberbrUckt die Testperson die ndchsten drei Meter erneut im Laufen
und legt sich mit einer 180 Grad Drehung wieder auf den Bauch in die
Ausgangposition mit den Hdnden an den Beinen.

e Mit dem nachsten Tonsignal wiederholt die Testperson den Ablauf. Sollte die
Testperson eine der Vorschriften nicht einhalten oder zum Signal nicht in der
Ausgangsposition sein (Geschwindigkeit nicht eingehalten), wird sie zweimal
ermahnt. Der dritte Fehler fUhrt zum Abbruch des Tests fUr die Testperson.

Messwertaufnahme:

Bewertet wird das erreichte Level, in dem die Positionen im Rahmen der
Geschwindigkeit bzw. der Tonsignale, eingenommen werden konnten. Sie lassen sich
in der Datei des Levellauf auszahlen (siehe Anhang).

Fehlerquellen/UnquUltige Wiederholungen
e Die Geschwindigkeit wird nicht eingehalten (Ermahnung).
e Die Judorolle wird gar nicht, oder nicht in der vorgegebenen Zone
durchgefuhrt (Ermahnung).
e Die Ausgangsposition wird nicht korrekt eingenommen (Koérper auf der
Markierung, Hadnde nicht an den Beinen, keine ersichtliche Bauchlage)

Besondere Hinweise:

Ein Mindestabstand zwischen den Testpersonen sollte gegeben sein, damit sie sich
beim Hinlegen nicht in die Quere kommen (1,5 - 2 Meter).
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6. Beweglichkeit

6.11 Bruckenuberschlage

Alternativ kann die Ubung Brickenkreisen durchgefUhrt werden.

Ablauf BriockenUberschldge mit gegrédtschten Beinen.

Alternative Beinhaltung.

Testziel und Testaufgabe:

Die Testaufgabe ,BrUckenUberschldge™ Uberprift wird die Beweglichkeit der
Wirbelsaule, die Stabilitat der Halswirbelsdule sowie die Ganzkorperkoordination im
Sinne der Kopplungsfdhigkeit. AuBerdem die Kraftausdauer. Innerhalb von 60
Sekunden sollen so viele BruockenUberschldge wie moglich durchgefUhrt werden.

Material:

e Stoppuhr
e 1 Testleiter

Testaufbau:
Nicht erforderlich.
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TestdurchfUhrung:

e In der Ausgangsposition berUhrt die Testperson mit beiden FUBen, dem Kopf
und den Handen die Matte. Die H3nde stUtzen dabei neben den Kopf.

e Nach dem Startsignal sto3en sich die Beine gerade nach vorn oben ab, sodass
die Testperson in der Kopfbricke landet.

e Aus dieser Position stoBen sich die Beine erneut ab und werden gerade Uber
den Kopf gefUhrt, sodass die Testperson sich zurUck in die Ausgangsposition
beqibt. Die Beine kédnnen daflr gleichzeitig, oder nacheinander die Matte
verlassen.

e Auf beiden Seiten des Kopfes haben sowohl der linke als auch der rechte Fuf3
Kontakt zur Matte.

e Der Kopf zeigt immer in die gleiche Richtung und die H3nde durfen die Matte
verlassen.

Messwertaufnahme:
Bewertet werden die quUltig ausgefUhrten BrickenUberschlage die innerhalb eines
Wertungsversuchs von 60 Sekunden durchgefUuhrt werden.

Fehlerquellen:
e Die Testperson berUhrt mit einem anderen Koérperteil (auBer Hand, Kopf und
FuB) die Matte
e Nur ein FuB kommt auf der Matte auf und stéRt sich ab, bevor der zweite Fu3
ebenfalls Kontakt hatte.
e Die Beine werden seitlich und nicht gerade Uber den Kopf gefUhrt.

Besondere Hinweise:

In der Kopfbricke hilft ein leichtes ankippen und das FUhren der Nase zur Matte
dabei, die Bewequng auszufUhren.
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6.12 BrUckenkreisen:

Testziel und Testaufgabe:

Die Testaufgabe ,BrUckenkreisen® UberprUft wird die Beweglichkeit der Wirbelsaule,
die Stabilitat der Halswirbelsdule sowie die Ganzko&rperkoordination im Sinne der
Kopplungsfahigkeit. Ziel ist es innerhalb von 60 Sekunden so viele Wiederholungen
BrUckenkreisen zu absolvieren, wie mdglich.

Material:
e 1Stoppuhr
e 1 Testleiter

Testaufbau:
Nicht erforderlich.

TestdurchfUhrung:

e In der Ausgangsposition befindet sich die Testperson mit den FURBen, dem Kopf
und den Handen auf der Matte. Die H3nde stUtzen dabei neben den Kopf.

e Nach dem Startsignal druckt sich die Testperson mit den FURen nach vorn
oben ab und landet, mit dem Bauch nach oben zeigend, in der Kopfbricke.

e AnschlieBend fangen die Beine an, um den Kopf zu laufen. Ab einem
gewissen Punkt muss das hinterherlaufende Bein Uber das vordere geschlagen
werden (umklappen). Der Bauch der Testperson zeigt nun wieder zur Matte.

e Sobald die FURe wieder in der Ausgangsposition sind, schldgt die Testperson
erneut Uber in die Kopfbricke. Das Kreisen wird immer im Wechsel rechts und
links durchgefthrt.

Messwertaufnahme:
Bewertet wird die Anzahl an gultigen Wiederholungen, die Innerhalb eines
Wertungsversuchs von 60 Sekunden absolviert werden.
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Fehlerquellen:
e Die Testperson berUhrt mit einem anderen Koérperteil (auBer Hand, Kopf und
FuB) die Matte (Wiederholung unqultig).
e Der Kopf dreht sich beim Brickenkreisen mit und die Blickrichtung verdndert
sich.
e Es wird nicht abwechselnd links und rechts gekreist.

Besondere Hinweise:

Durch Markierung eines Punktes, oder eine zweite Person die fokussiert werden soll,
kann der Testperson ein Ziel vorgegeben werden, welches sie im Auge behalten soll
um den Kopf nicht zu drehen.

6.2 Langsspagat

Testziel und Testaufgabe:
Die Testaufgabe
.Langstspagat™ Uberpruft die
Beweglichkeit der unteren
Extremitdten vor allem der
HUftbeuger- und Hinteren
Oberschenkelmuskulatur. In
der Ruckenlage soll eine
maoglichst groBer HUftwinkel
in Sagittalebene erzeugt
werden.

Material:

e 2 x 1 m Judomatte mit jeweiligen Winkelmarkierungen oder Markierungen an
einer Wand (Schablone fur die Winkel, bei welcher die Striche verldngert
werden kénnen befindet sich im Anhang). Das Messen des Winkels ist auch
mit bestimmten Apps moglich, wobei ganz genau HUfte und Mittelpunkt der
FOBe markiert werden mussen.

e 1 Testleiter

TestdurchfUhrung:

e Ausgangsposition ist die RUckenlage seitlich zur Messfldche. Das HUftgelenk ist
dabei genau in der Mitte, bei 90 Grad, zu platzieren und muss sich auch
wahrend der Messwertaufnahme in dieser Position befinden.

e Die Testperson hebt das an der Messflache liegende Bein an und bringt es in
Richtung des Kopfes zum Boden, sodass ein gréoRtmaoglicher Spreizwinkel
entsteht. Das andere Bein bleibt dabei gestreckt auf der Matte.
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e Die Eigenen H3nde dirfen beim Einnehmen der Position helfen, das Bein bei
der Messwertaufnahme aber nicht in der Position halten. Hilfe durch eine
andere Person ist nicht gestattet. Die Messung erfolgt auf beiden Seiten.

Messwertaufnahme:

Bewertet wird der Spreizwinkel der Beine, der nach einnehmen der Position fur
mindestens zwei Sekunden gehalten werden kann. Der erreichte Bereich wird
anhand der Linien abgelesen (der Bereich, in dem der Fu3 des oberen, fast
gestreckten, Beines gehalten wird) und wie folgt bewertet.

Grad Bewertung
0-90 -- Ungenugend
90 - 105 - Mangelhaft
105 - 120 @) Befriedigend
120 - 135 + Gut
>135 ++ Sehr qut

Fehlerquellen:
e Das am Boden fixierte Bein |6st sich vom Boden oder ist nicht durchgestreckt
e Die Testperson liegt nicht mehr seitlich zur Messflache
e Das HUftgelenk der Testperson ist nicht mittig zur Messflache ausgerichtet

Besondere Hinweise:
Ein Vordehnen der UberprUften Muskulatur ist entweder in der Erwarmung oder noch
einmal kurz vor der Messwertaufnahme zu empfehlen.

3C
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6.3 Seitspagat

Testziel und Testaufgabe:
Die Testaufgabe
,Seitspagat™ Uberpruft die
Beweglichkeit der unteren
Extremitaten, vor allem die
der Adduktoren. Die
Testperson fUhrt eine
maximale Spreizung der
Beine aus.

Material:

e 2 x 1 m Judomatte mit jeweiligen Winkelmarkierungen oder Markierungen an
einer Wand (Schablone fur die Winkel, bei welcher die Striche verldngert
werden koénnen befindet sich in den Anlagen). Das Messen des Winkels ist
auch mit bestimmten Apps moglich, wobei ganz genau HUfte und Mittelpunkt
der FUBe markiert werden mussen.

o 1 Testleiter

Testaufbau:
Markierungen bzw. markierte Matte an der Wand.

TestdurchfUhrung:

e Startposition ist die RUckenlage. Das HUftgelenk ist dabei mittig zur
Messflache auszurichten, das GesaR hat Kontakt zur Messflache.

e Nun werden die Beine ohne Mitwirken einer anderen Person so weit wie
maoglich in Richtung des Bodens gespreizt, wobei die eigenen H3nde
unterstUtzend helfen dirfen. Die Beine werden am tiefsten Punkt, ohne Hilfe
der H3nde, mit gestreckten Knien fOr mindestens zwei Sekunden gehalten.

e Wie die Testperson in die Position kommt ist ihr dabei selbst Uberlassen. Das
GesanR muss fur die Messwertaufnahme Kontakt zu Matten habe.

Messwertaufnahme:

Bewertet wird der Spreizwinkel der Beine, der nach einnehmen der Position for
mindestens zwei Sekunden gehalten werden kann. Die Beine mUssen sich dabei im
gleichen Bereich befinden (Ist Bein eins im Bereich (0) und Bein rechts im Bereich
(-), wird der Bereich (-) ins Auswertungsprotokoll eingetragen.
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Grad Bewertung
0-90 -- UngenUgend
90 - 119 - Mangelhaft
120 - 149 @) Befriedigend
150 - 175 + Gut
>175 ++ Sehr qut

Fehlerquellen:
e Die HUfte ist nicht mittig zur Messflache ausgerichtet
e Das Gesal verliert beim Einnehmen der Position den Kontakt zur Messflache
e Die Beine sind in der Endposition nicht gestreckt
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7. Festlegung der Normwerte

Da es wie auch Blume und Rauchmaul (1984) beschreiben, im Leistungssport
schwierig ist, GroRzahluntersuchungen durchzufUhren, kénnen anhand kleiner
Stichproben Richtwerte aufgestellt werden, die in den Folgejahren mit durch die
nachkommenden Jahrgdnge prazisiert werden. Die ersten Stichproben wurden mit
den StUtzpunktsportlern des JVS durchgefUhrt. Die Normwerte fUr den Kader
Fitnesstest werden anhand der, in den kommenden Jahren, erhobenen Daten immer
wieder neu angepasst und verscharft.

AuBerdem sollen in den Altersklassen AK12 - AK15 die Normwerte fUr Jungs und
Madchen nicht so stark auseinander gehen.

Der Test qilt als bestanden, wenn bei 10 der 11 Testaufgaben die Normwerte erreicht
werden.
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Normwerte zum Kader Fitnesstest des AK12 AK13 AK14 AK16 AK17
Judo-Verband Sachsen e.V. m w m W m w m W m W m w
Liegestutz 15 10 19 13 23 16 27 19 31 22 35 25
Klimmziehen (40sec) 4 2 5 3 7 4 9 6 11 7 13 8
Schragklimmziehen (40 sec) Individuelle Ziele fiir die Sportler der unten aufgefiihrten GK. Absprache mit den Landestrainern.
Anristen/Paralleles Beinheben (40 sec) 4 3 6 5 8 7 10 8 12 10 14 12
Goblet Squat (1min) 16 13 19 16 22 19 16 13 19 16 22 19
Spriinge Uber die Turnbank (60 sec) 40 40 45 45 50 50 60 60 65 65 70 70
Kastenspriinge (1min) 20 20 25 25 30 30 35 35 40 40 40 40
Standweitsprung (in cm) 1,7 1,6 1,85 | 1,75 2 1,9 2,1 2 2,2 2,05 2,3 2,1
Medizinballschocken riickwarts (in m) 5 4 6 5 7 6 8 6,5 9 7 10 7,5
Briickenkreisen (in 60 sec) 6 6 8 8 10 10 12 12 13 13 14 14
Brickentiberschlage (in 60 sec) 5 3 8 6 11 9 14 12 17 15
Langstspagat 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Querspagat 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Judospezifischer Beeptest (in Ivl) 5,5 4,5 6 5 6,5 5,5 7 6 7,5 6,5 8 7

Fiir folgende Gewichtsklassen gelten nicht die Mindestwerte,
sonder individuelle Zielvorgaben die nach Absprache von
Heim- und Landestrainer vorgegeben werden.

AK12 weiblich: -57 kg, + 57kg

AK12 mannlich: -60kg, +60kg

AK13 - Ak14 weiblich: -63kg, +63kg

AKK13 - AK14 mannlich: -66kg, +66kg

AK15 - AK17 weiblich: -78kg, +78kg

AK 15 -AK 17 mannlich: -90kg, +90kg

Der Test qilt als bestanden, wenn bei 9 der 10 Testaufgaben die Normwerte erreicht werden.
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9. Anlagen

Auswertungsbogen fUr des Test (auch als Word und PDF Dokument zum Download verfUgbar)

Name:

Verein:

Alter zu Beginn des Judotrainings:

Kader Fitnesstest - des Judoverband Sachsen

AK12

AK13

AK14

AK15

AK16

AK17

Datum:

Gewicht zum Zeitpunkt des Tests:

Liegestiitz

Klimmziige/Schragklimmziige

Anristen/Paralleles Beinheben

Goblet Squat

Spriinge Uber die Turn Bank

Kastenspriinge

Standweitsprung

Medizinballschocken riuckwérts

Pendellauf (4 x 10m)

Briickenkreisen/Briickentiberschlage

Langstspagat

Querspagat

Judospezifischer Beeptest

Bemerkungen
(z.B. Verletzungspasue, akute
Verletzungen, Sonstiges)
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10. Ziele des Tests

Das Ziel des Judo-Verbandes Sachsen, in Bezug auf den Leistungssport, ist es,
talentierte Sportlerinnen und Sportler zu entdecken und sie durch die Optimierung des
Trainings sowie der Trainingsbedingungen bis ins Hochleistungstraining zu férdern. Die
durch das Training hervorgerufene Persénlichkeitsentwicklung und die Steigerung der
sportlichen Leistungsfahigkeit sollen den Sportlerinnen ermdéglichen mit der immer
starker werdenden internationalen Konkurrenz mithalten und bei
Wettkampfhdhepunkten Medaillen gewinnen zu kénnen. Um dieses Ziel zu erreichen,
gilt es, die personalen Leistungsvoraussetzungen kontinuierlich zu entwickeln.

.Die Effektivitdt bzw. Wirksamkeit der technisch-taktischen Kamprhandlungen
sowie die erfolgreiche Gestaltung der zweikdmpferischen Auseinandersetzung
werden im Judo neben einer Vielzahl von Faktoren und EinflussgréfRen nicht
zuletzt auch vom Auspragungsniveau der konditionellen
Leistungsvoraussetzungen Kraft, Schnelligkeit und Ausdauver
bestimmt. " (Lehmann & Muller-Deck, 1989, S. 297)

Wie Lehmann und Moller Deck (1989) beschreiben, hadngt der Ausgang einer
Auseinandersetzung mit dem sportlichen Gegner, von mehreren Faktoren ab, darunter
auch dem Leistungsfaktor Kondition. Dieser umfasst die energetischen
Leistungsvoraussetzungen (konditionellen Fahigkeiten) Kraft, Ausdauer und
Schnelligkeit, welche sich im Gegensatz zu den psychischen und technisch-
koordinativen Leistungsvoraussetzungen verhdltnismanig objektiv und &konomisch
durch sportmotorische Tests Uberprifen lassen. Zur Notwendigkeit dieser Uberprifung
fuhren Schnabel, Harre, Krug und Borde (2003, S. 144) aus:

.Jede sportliche Disziplin stellt an die konditionellen F3higkeiten spezifische
Anforderungen. Die Steigerung der Wettkampfleistung setzt die systematische
Entwicklung der konditionellen Leistungsféhigkeit voraus. Abgeleitet von der in
einem ldngeren Planungsabschnitt zu erreichenden Wettkampfleistung sind fir
Jjede leistungsbestimmende Féhigkeit konkrete Kennziffern festzulegen."

Die fortlaufende Entwicklung der konditionellen F8higkeiten ist demnach fUr das
Erbringen von sportlichen Héchstleistungen, sportartenUbergreifend unabdingbar. Es
besteht folglich die Notwendigkeit, die konditionellen Fahigkeiten ab der ersten Etappe
des langfristigen Leistungsaufbaus, welche nach Schuster und Rost (1983) das
Grundlagentraining darstellt, kontinuierlich zu Uberprifen und Zielstellungen fUr die
folgenden Etappen zu definieren.

An diesem Punkt setzt der Fitnesstest vom Judo-Verbandes Sachsen an. Ein Teilziel
im Trainingsprozess ist die systematische Weiterentwicklung des Niveaus der
konditionellen Fahigkeiten und dadurch die Verbesserung der Leistungsfahigkeit. Durch
die fortlaufende Uberprifung von Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit und Beweglichkeit soll
die korperliche Leistungsfahigkeit (hauptsachlich in Bezug auf die konditionellen
Fahigkeiten) eingeschatzt werden. Die erhobenen Daten bieten den Verbands- und
Heimtrainerlnnen  RUOckschlUsse  for die  Gestaltung und  Steuerung des
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Trainingsprozesses (Blume & Rauchmaul 1984). Mit dem Diagnoseverfahren werden die
Starken und Schwachen der Sportler sichtbar, was es ermoglicht, die
TrainingsmaBnahmen dementsprechend abzustimmen. Durch die mehrfache
DurchfUhrung des Fitnesstest und die dadurch entstehende Verlaufsdiagnose wird die
Leistungsentwicklung der Sportler manifest und es k&énnen Folgerungen Uber die
Effektivitdt von Trainingsprogrammen getroffen werden. So koénnen die Talente
bestmdglich in ihrer Entwicklung (bezogen auf die konditionellen F3higkeiten)
geférdert werden.

Um for die Sportler/innen konkrete Ziele zu definieren, werden vom Judo-Verband
Sachsen Normwerte vorgegeben (Tabelle am Ende des Testmanuals), welche erfillt
werden mussen, um den Kaderstatus der jeweiligen Altersklasse zu erhalten. Die
Absicht dahinter ist, dass sowohl am StUtzpunkt als auch bei Kaderlehrgdngen eine
weitestgehend homogene Trainingsgruppe entsteht, damit ein fur alle Sportler/innen
férderliches Training im Sinne der Belastungsgestaltung geplant werden kann.

Selbstverstandlich sollte es nicht das Ziel sein nur die Normwerte zu erfUllen. FUr jeden
Sportler/ jede Sportlerin, mUssen von Uberprifung zu Uberprifung individuelle Ziele
fur alle Testaufgaben gesteckt werden. Damit hat der Test fUr die Sportlerinnen
zusatzlich einen motivierenden Charakter. Das Aufzeigen der eigenen Entwicklung
anhand objektiver Werte und der Anreiz den Kaderstatus zu erlangen tragen dazu bei.

Im Grundlagen- und Aufbautraining (U15/U18) sollen Voraussetzungen fur die
Entwicklung von sportlichen Hochstleistungen geschaffen werden (Schnabel et. Al.
2003). Zu diesen Voraussetzungen gehért auch die Belastungsvertraglichkeit, welche
sich mit der mit der Ausprdgung der konditionellen F3higkeiten entwickelt. Die
Sportler/innen sind folglich weniger verletzungsanfallig und kénnen im Training héhere
Intensitdten und Umfange tolerieren.
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