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PISTE — Konditionstests

Propriozeptionstest

Dieser statische Gleichgewichtstest auf einem Bein misst die Propriozeptionseffizienz. Die
Propriozeption umfasst alle korperlichen Informationen der Gelenke, Muskeln und
Knochen. Zusatzlich zur Vision und zu den Rezeptoren im Innenohr erméglicht sie, die
Position jedes Korperteils zu kennen und entsprechend darauf zu reagieren. Dieses
propriozeptive Gleichgewicht ist eine dusserst wichtige Fahigkeit, um die Bewegungen und
die Position in verschiedenen Situationen (statisch und in Bewegung) fein anzupassen.

Die Testperson ist barfuss. Sie zieht ein Bein an, wobei der Fuss des angezogenen Beins
das Knie des anderen Beins berihrt. Die Hande sind auf den Huften. Die Testperson halt
diese Stellung und versucht, dieses Gleichgewicht mdglichst lange zu halten. Der Bewerter
beginnt die Zeit zu messen, sobald die Testperson eine korrekte Stellung eingenommen
hat.

Es werden zwei Tests durchgefuhrt pro Bein. Das bessere Ergebnis zahlt. Puis on fait la
moyenne des deux.

Sobald die Testperson das Gleichgewicht verliert, wird der Test gestoppt (sobald sie
beginnt, sich zu bewegen, zu hipfen oder wenn der Fuss das Knie nicht mehr berihrt). Das

Resultat wird in Sekunden aufgeschrieben.
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Beweglichkeitstest

Rumpfbeugen. Die Beine sind gestreckt, die Knie bleiben auf dem Boden. Die Fisse
werden gegen das Flexometer gestemmt, und der Spieler streckt seine Hande mdglichst
weit nach vorne. Es werden zwei Tests durchgefiihrt. Das Resultat wird in Zentimetern
aufgeschrieben.
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Explosivitatstest der Beine und et  Arme

Explosivitatstest der Beine

Die Testperson steht, die Flisse befinden sich auf gleicher Héhe nebeneinander, die Zehen
hinter der Startlinie. Sie beugt die Knie, wobei sie die Arme horizontal nach hinten streckt.
Mit einer Schwingbewegung der Arme springt sie kraftvoll moglichst weit nach vorne.

XN
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Es wird die Distanz von der Startlinie bis zum ersten Kontaktpunkt Ferse-Boden gemessen.
Sind die beiden Fersen nicht auf gleicher Hohe, wird die kirzere Distanz gemessen. Fallt
die Testperson nach hinten oder berihrt sie den Boden mit einem Korperteil, ist der Test zu
wiederholen. Féllt sie nach vorne, gilt der Test. Es werden zwei Tests durchgefihrt. Das
bessere der beiden Resultate zahlt. Das Resultat wird in Zentimetern aufgeschrieben.

Sprung Knaben:

200 210 220 230 240 250 260 270
190 200 210 220 230 240 250 260
180 190 200 210 220 230 240 250
170 180 190 200 210 220 230 240
160 170 180 190 200 210 220 230
150 160 170 180 190 200 210 220
140 150 160 170 180 190 200 210
130 140 150 160 170 180 190 200
120 130 140 150 160 170 180 190
110 120 130 140 150 160 170 180

Sprung Mé&dchen:

180 190 200 210 220 230 240 250
170 180 190 200 210 220 230 240
160 170 180 190 200 210 220 230
150 160 170 180 190 200 210 220
140 150 160 170 180 190 200 210
130 140 150 160 170 180 190 200
120 130 140 150 160 170 180 190
110 120 130 140 150 160 170 180
100 110 120 130 140 150 160 170

90 100 110 120 130 140 150 160
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Explosivité des bras :

Assis sur une chaise, le joueur doit réaliser le maximum d’aller-retour avec le bras dominant
tout en touchant le contacteur central avec sa main libre.
20 secondes. Deux essais.

Punkte | 10Jahre 11lJahre 12Jahre 13lJahre 14lJahre 15lJahre 16Jahre 17 Jahre
. 43 | aa | 45 | 47 | a8 | s0o | 52 | 53
a1 | a2 | 43 | 44 | a5 | 46 | 47 | 48
39 | a0 | 41 | 4 | a3 | 44 | 45 | 46
37 | 38 | 39 | 40 | a1 | 42 | 43 | 44
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Rumpftest

Bauch

Der Spieler geht in die Liegestutzstellung, wobei die Unterarme vollstindig den Boden
bertihren. Er halt diese Kdrperstellung. Arme und Fisse liegen schulterbreit auseinander
und der ganze Korper ist angespannt. Wahrend des Tests darf der Korper nicht nach unten
gleiten. Geschieht dies ein erstes Mal, gibt es eine Verwarnung, beim zweiten Mal wird der
Test gestoppt.

Nach dem Zeichen hebt die Testperson abwechslungsweise das linke Bein auf das rechte
Bein (die Fussspitze des einen Beins liegt auf der Ferse des anderen Beins). Eine
Bertihrung pro Sekunde. Das Resultat wird in Sekunden aufgeschrieben.

==

Rumpftest Knaben (Bauch)

160 170 180 190 200 210 220 230
150 160 170 180 190 200 210 220
140 150 160 170 180 190 200 210
130 140 150 160 170 180 190 200
120 130 140 150 160 170 180 190
110 120 130 140 150 160 170 180
100 110 120 130 140 150 160 170
90 100 110 120 130 140 150 160
80 90 100 110 120 130 140 150
70 80 90 100 110 120 130 140

Rumpftest Mddchen (Bauch)

120 130 140 150 160 170 180 190
110 120 130 140 150 160 170 180
100 110 120 130 140 150 160 170
90 100 110 120 130 140 150 160
80 90 100 110 120 130 140 150
70 80 90 100 110 120 130 140
60 70 80 90 100 110 120 130
50 60 70 80 90 100 110 120
40 50 60 70 80 90 100 110

30 40 50 60 70 80 90 100
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Ricken

Der Spieler stutzt sich riicklings auf die Unterarme ab, die den Boden vollstandig berthren.
Er halt diese Korperstellung. Arme und Fusse liegen schulterbreit auseinander und der
ganze Korper ist angespannt (Schultern, Hifte, Knie und Fussknéchel bilden eine Gerade).
Wahrend des Tests darf der Kérper nicht nach unten gleiten. Geschieht dies ein erstes Mal,
gibt es eine Verwarnung, beim zweiten Mal wird der Test gestoppt. Auf Zeichen des
Bewerters hebt die Testperson abwechslungsweise das linke Bein auf das rechte Bein (Die
Ferse des einen Beins liegt Uber der Fussspitze des anderen Beins). Eine Berlhrung pro
Sekunde. Das Resultat wird in Sekunden aufgeschrieben.

) =

Abwechslungsweise die Fiisse heben. Die Stellung moglichst lange halten.

Rumpftest Knaben (Riicken)

130 140 150 160 170 180 190 200
120 130 140 150 160 170 180 190
110 120 130 140 150 160 170 180
100 110 120 130 140 150 160 170
90 100 110 120 130 140 150 160
80 90 100 110 120 130 140 150
70 80 90 100 110 120 130 140
60 70 80 90 100 110 120 130
50 60 70 80 90 100 110 120
40 50 60 70 80 90 100 110

Rumpftest Mddchen (Riicken)

120 130 140 150 160 170 180 190
110 120 130 140 150 160 170 180
100 110 120 130 140 150 160 170
90 100 110 120 130 140 150 160
80 90 100 110 120 130 140 150
70 80 90 100 110 120 130 140
60 70 80 90 100 110 120 130
50 60 70 80 90 100 110 120
40 50 60 70 80 90 100 110

30 40 50 60 70 80 90 100
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Springseil-Test
Der Test lauft in zwei Teilen ab:

1. Der Spieler fuhrt wahrend 30 Sekunden mdglichst viele einfache Spriinge aus.
2. Der Spieler fuhrt wahrend 10 Sekunden mdglichst viele Doppelspriinge aus.

Bei einem Fehler wird weitergezahlt, und der Spieler fahrt mit den Springen fort.
Jeweils zwei Versuche.

Springseil (Einzelsprunq) :

80 90 100 105 110 115 120 125
75 85 95 100 105 110 115 120
70 80 90 95 100 105 110 115
65 75 85 90 95 100 105 110
60 70 80 85 90 95 100 105
55 65 75 80 85 90 95 100
50 60 70 75 80 85 90 95
45 55 65 70 75 80 85 90
40 50 60 65 70 75 80 85
35 45 55 60 65 70 75 80
Springseil (Doppelsprung) :
10 12 14 16 18 20 22 24
9 11 13 15 17 19 21 23
8 10 12 14 16 18 20 22
7 9 11 13 15 17 19 21
6 8 10 12 14 16 18 20
5 7 9 11 13 15 17 19
4 6 8 10 12 14 16 18
3 5 7 9 11 13 15 17
2 4 6 8 10 12 14 16
1 3 5 7 9 11 13 15
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Pendellauf

1) Seitliche Bewequngen/Wechselschritt tiber 2 Meter

Wahrend 20 Sekunden lauft die Testperson mdglichst rasch hin und her. Die Note wird
anhand der Anzahl der Hin- und Ricklaufe erteilt. Zwei Versuche.

Seitliche Bewegungstest Knaben:

Member Swiss Oympic - ITTF - ETTU Partner J+S

13 13.5 14 14.5 15 15.5 16 16.5
12.5 13 135 14 14.5 15 155 16
12 12.5 13 13.5 14 14.5 15 15.5
11.5 12 12.5 13 135 14 14.5 15
11 115 12 12.5 13 13.5 14 14.5
10.5 11 115 12 125 13 13.5 14
10 10.5 11 115 12 12.5 13 13.5
9.5 10 10.5 11 115 12 125 13
9 9.5 10 10.5 11 115 12 12.5
8.5 9 9.5 10 10.5 11 11.5 12
Seitliche Bewegungstest Madchen:

12 12.5 13 13.5 14 14.5 15 15.5
11.5 12 12.5 13 13.5 14 14.5 15
11 115 12 12.5 13 13.5 14 14.5
10.5 11 115 12 125 13 135 14
10 10.5 11 115 12 12.5 13 13.5
9.5 10 10.5 11 11.5 12 12.5 13

9 9.5 10 10.5 11 11.5 12 12.5
8.5 9 9.5 10 10.5 11 11.5 12

8 8.5 9 9.5 10 10.5 11 115
7.5 8 8.5 9 9.5 10 10.5 11
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2) Sprints dber 5 Meter mit 180°
Die Testperson lauft dreimal méglichst rasch hin- und her. Zwei Versuche.
Das Resultat wird in Sekunden aufgeschrieben.

Sprintstest Knaben:

9.5 9.25 9 8.75 8.5 8.25 8 7.75
9.75 9.5 9.25 9 8.75 8.5 8.25 8
10 9.75 9.5 9.25 9 8.75 8.5 8.25
10.25 10 9.75 9.5 9.25 9 8.75 8.5
10.5 10.25 10 9.75 9.5 9.25 9 8.75
10.75 10.5 10.25 10 9.75 9.5 9.25 9
11 10.75 10.5 10.25 10 9.75 9.5 9.25
11.25 11 10.75 10.5 10.25 10 9.75 9.5
11.5 11.25 11 10.75 10.5 10.25 10 9.75
11.75 11.5 11.25 11 10.75 10.5 10.25 10

Sprintstest Médchen:

10 9.75 9.5 9.25 9 8.75 8.5 8.25
10.25 10 9.75 9.5 9.25 9 8.75 8.5
10.5 10.25 10 9.75 9.5 9.25 9 8.75
10.75 10.5 10.25 10 9.75 9.5 9.25 9

11 10.75 10.5 10.25 10 9.75 9.5 9.25
11.25 11 10.75 10.5 10.25 10 9.75 9.5
11.5 11.25 11 10.75 10.5 10.25 10 9.75
11.75 11.5 11.25 11 10.75 10.5 10.25 10

12 11.75 11.5 11.25 11 10.75 10.5 10.25

12.25 12 11.75 115 11.25 11 10.75 10.5
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3) Aqilitatstest
Der Parcours ist moéglich rasch zu durchlaufen. Zwei Versuche. Das Resultat wird in
Sekunden aufgeschrieben.

G
A
D
A
5m
3m
v
A » B
C =«
E > F
3m
Agilitatstest Knaben:
7.5 7.25 7 6.75 6.5 6.25 6 5.75
7.75 7.5 7.25 7 6.75 6.5 6.25 6
8 7.75 7.5 7.25 7 6.75 6.5 6.25
8.25 8 7.75 7.5 7.25 7 6.75 6.5
8.5 8.25 8 7.75 7.5 7.25 7 6.75
8.75 8.5 8.25 8 7.75 7.5 7.25 7
9 8.75 8.5 8.25 8 7.75 7.5 7.25
9.25 9 8.75 8.5 8.25 8 7.75 7.5
9.5 9.25 9 8.75 8.5 8.25 8 7.75
9.75 9.5 9.25 9 8.75 8.5 8.25 8
Agilitatstest Madchen:
8 7.75 7.5 7.25 7 6.75 6.5 6.25
8.25 8 7.75 7.5 7.25 7 6.75 6.5
8.5 8.25 8 7.75 7.5 7.25 7 6.75
8.75 8.5 8.25 8 7.75 7.5 7.25 7
9 8.75 8.5 8.25 8 7.75 7.5 7.25
9.25 9 8.75 8.5 8.25 8 7.75 7.5
9.5 9.25 9 8.75 8.5 8.25 8 7.75
9.75 9.5 9.25 9 8.75 8.5 8.25 8
9.75 9.6 9.45 9.3 9.15 9 8.85 8.7
9.9 9.75 9.6 9.45 9.3 9.15 9 8.85
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PISTE - Sportartspezifische Tests

Der spezifische Test erfolgt am Balleimer. Dazu ist ein freies Einspielen am Tisch
notwendig.

Test 1. Reaktion beim Ruckschlag

Der Trainer schlagt auf, kurzer oder langer Schnittball.
Kurzer Aufschlag = Rickschlag mit kurzem oder langem Ruckhand-Schupfball
Langer Aufschlag = Der Spieler spielt aus der Drehung
Fur jeden korrekt gespielten Ball gibt es einen Punkt. Die H6chstnote ist 20/20.

Test 2: Reaktion am Balleimer / 30 Sekunden

Der Trainer verteilt die Balle ohne Effet zufallsméassig auf dem Tisch. Der Spieler muss sich
fur jeden Ball richtig bewegen, fur das Spiel die korrekte Stellung einnehmen und sich fur
die nachsten Schlage neu platzieren. Die Beschleunigung ist wichtig. Die Schlage héangen
vom Spielsystem des Spielers ab. Die technische Durchfihrung wird vom Trainer, der die
Balle verteilt, bewertet.
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PISTE - Ergebnisse

Resultate nationale VerJahretaltungen

SM Punkte Final RLT Punkte
1 10 8 1 10 8
2 9 7 2 8 7
3 7 3 3 6 4
4 7 3 4 51
5 50 5 40
6 50 6 30
7 50 7 20
8 50 8 10

Resultate international (PISTE national)

U15 Ranking
U15 Ranking
12) 13) 14) Skalenwert
Top 40 Top 28 Top 16 10
Top 64 Top 48 Top 32 9
Top 80 Top 64 Top 48 8
Top 112 Top 96 Top 80 7
Top 192 Top 176 Top 160 6
Top 272 Top 256 Top 240 5
Top 352 Top 336 Top 320 4
Top 432 Top 416 Top 400 3
Top 512 Top 528 Top 480 2
Top 592 Top 576 Top 560 1
U18 Ranking
15) 16J 17) Skalenwert
Top 40 Top 28 Top 16 10
Top 64 Top 48 Top 32 9
Top 80 Top 64 Top 48 8
Top 112 Top 96 Top 800 7
Top 192 Top 176 Top 160 6
Top 272 Top 256 Top 240 5
Top 352 Top 420 Top 320 4
Top 432 Top 336 Top 400 3
Top 512 Top 416 Top 480 2
Top 592 Top 576 Top 560 1
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PISTE - Biologischer Entwicklungsstand

Relatives Alter
Geburtsmonat | Skalenwert

=
QIR B|lo|lo|~No|u|sjw e
Aad|lwlwwNNN[R|R -

Entwicklungsstand

Biologischer

Entwi%:klungsstand Skalenwert
U 15(1) 10

U 15(2) 5

U 18(1) 10

U 18(2) 5

U 18(3) 0

Belastbarkeit (PISTE national)

Belastbarkeit Skalenwert
super belastbar, keine Verletzungen (ohne einmalige) 10
kleinere Verletzungen oder Probleme 8
Ofters leicht verletzt, problematisch 6
viel leichter oder schwer verletzt 4
sehr viele Probleme 2
standig Probleme 0
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PISTE - Athletenbiographie

Trainingsalter

Training salter | Skalenwert
1 Jahr 10
1.5 Jahre
2 Jahre
2.5 Jahre
3 Jahre
4 Jahre
5 Jahre
6 Jahre
7 Jahre
8 Jahre

RPINWIRAOIO|(N||(©

Trainingsaufwand / Woche

Alter / 9J. 10J. | 11 J. 12 J. 13 14J. (15J. |16J. |(17J. |18J.

Skalenwert J.

10 8h/Woche | 9h 15 16h 17h | 18h 19h 20h 21h 22h

9 7h 8h 13-14h | 14-15h | 15- | 16- 17- 18- 19- 20-
16h | 17h 18h 19h 20h 21h

8 6h 7h 10-12h | 11-13h | 12- | 13- 14- 15- 16- 17-
14h | 15h 16h 17h 18h 19h

7 5h 6h 6-9h 7-10h | 8- 9-12h | 10- 11- 12- 13-
11h 13h 14h 15h 16h

6 4h 5h 5h 6h 7h 8h 9h 10h 11h 12h

5 3h 4h 4h 5h 6h 7h 8h 9h 10h 11h

4 2h 3h 3h 4h 5h 6h 7h 8h 9h 10h

3 1h 2h 2h 3h 4h 5h 6h 7h 8h 9h

2 - 1h 1h 2h 3h 4h 5h 6h 7h 8h

1 - - - 1h 2h 3h 4h 5h 6h 7h

Alter Q;E;?eer / Jahrestrainingszeit B-Kader | Jahrestrainingszeit C-Kader ;anestrainings

Fiir 48 Wochen Fur 45 Wochen Fir 40 Wochen

10 6 270 4 160

11 13 624 6 270 4 160

12 14 672 7 315 5 200

13 15 720 8 360 6 240

14 16 768 9 405 7 280

15 17 816 10 450 8 320

16 18 864 11 495 9 360

17 19 912 12 540 10 400

18 20 960 12 540

19 20 960 13 585

Elite 20 960 13 585
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Umfeld
Verein

Verein Skalenwert

Verein mit Profitrainer 10

Verein mit Halbprofi 8

regelmassiges Training ohne

Profitrainer mit besseren Sparrings 6
regelmassiges Training ohne 4
Profitrainer ohne bessere Sparrings
unregelmassiges Training

Eltern
Eltern Skalenwert*
Finanzielle Unterstiitzung 0-2
Fahrbereitschaft 0-2
Kind darf mehr als 5 Tage in der 0-2
Schule fehlen
Eltern mischen sich nicht in das 0-2
Training ein
Moralische Unterstutzung durch die 0-2
Eltern

*Skalenwert ergibt sich durch Addition der 5 Werte

Schule

Schule Skalenwert
Durch Swiss Olympic anerkannte 10
Sportschule oder Lehrbetrieb**
Sportschule nicht von SO anerkannt
Ind. LOsung

Gymi / Sek

Lehre

N|H (O] 00

Individuelle Losung kann z.B. auch Gymnasium sein, falls der Spieler fur TT frei erhalt.

::swisls “9Y | pARTNER e
olympic | SCHooL

*%

Liste aller Swiss Olympic Partner Schools:

http://www.swissolympic.ch/desktopdefault.aspx/tabid-3488//4308 read-25121/

Liste der kantonalen Koordinationsstellen fir leistungssportfreundliche Lehrbetriebe:
http://www.swissolympic.ch/desktopdefault.aspx/tabid-4471//5581 read-36344/
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PISTE — Leistungsentwicklung (PISTE national)

Trainerbeurteilung der 5 Kriterien (von 2 unabhangigen Bewertern):

Kriterium Skalenwert
Technik 0-2
Taktik 0-2
Mental 0-2
Physis 0-2
Personlichkeit | 0-2

*Skalenwert ergibt sich durch Addition der 5 Werte

PISTE - Psychologische Voraussetzungen (PISTE natio  nal)

Fragebogen gemass Swiss Olympic: motivationale Verhaltenstendenz/Zielorientierung.



