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I. PISTE - Allgemeine Leistungstests

1. Propriozeptionstest

Dieser statische Gleichgewichtstest auf einem Bein misst die Propriozeptionseffizienz. Die Proprio-
zeption umfasst alle koérperlichen Informationen der Gelenke, Muskeln und Knochen. Zusatzlich zur
Vision und zu den Rezeptoren im Innenohr ermoglicht sie, die Position jedes Kdrperteils zu kennen
und entsprechend darauf zu reagieren. Dieses propriozeptive Gleichgewicht ist eine dusserst wich-
tige 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 Hiften, die Augen geschlossen. Die Testperson
halt diese Stellung und versucht, dieses Gleichgewicht moglichst lange zu halten. Der Bewerter
beginnt die Zeit zu messen, sobald die Testperson eine korrekte Stellung eingenommen hat.

Es werden zwei Tests durchgefiihrt pro Bein. Das bessere Ergebnis zahlt. Flr die Bewertung wird
der Mittelwert genommen.

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 Se-
kunden aufgeschrieben.
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http://www.google.fr/imgres?q=test+de+proprioception+en+equilibre+statique&um=1&hl=fr&biw=1920&bih=916&tbm=isch&tbnid=C5dVPaKTk0lucM:&imgrefurl=http://www.votrecoachsportif.fr/test-dequilibre-et-de-proprioception/&docid=GNrV7gjx7m8qqM&imgurl=http://www.votrecoachsportif.fr/wp-content/uploads/2013/06/Test-equilibre-proprioception.jpg&w=1488&h=2565&ei=ZgkfUqLIEcSu0QWLjYHwBg&zoom=1&iact=hc&vpx=381&vpy=168&dur=64&hovh=295&hovw=171&tx=95&ty=132&page=1&tbnh=146&tbnw=104&start=0&ndsp=58&ved=1t:429,r:2,s:0,i:86
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2. Beweglichkeitstest

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

a) Explosivitatstest der Beine

Die Testperson steht, die Flusse befinden sich auf gleicher Hohe 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 mdglichst weit nach vorne.
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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 Héhe, wird die kiirzere Distanz gemessen. Fallt die Testperson
nach hinten oder berihrt sie den Boden mit einem Korperteil, ist der Test zu wiederholen. Fallt sie
nach vorne, gilt der Test. Es werden zwei Tests durchgefuhrt. Das bessere der beiden Resultate

zahlt. Das Resultat wird in Zentimetern aufgeschrieben.

Knaben:
200 210 220 230 240 250 260 270 280
190 200 210 220 230 240 250 260 270
180 190 200 210 220 230 240 250 260
170 180 190 200 210 220 230 240 250
160 170 180 190 200 210 220 230 240
150 160 170 180 190 200 210 220 230
140 150 160 170 180 190 200 210 220
130 140 150 160 170 180 190 200 210
120 130 140 150 160 170 180 190 200
110 120 130 140 150 160 170 180 190
Médchen:
180 190 200 210 220 230 240 250 260
170 180 190 200 210 220 230 240 250
160 170 180 190 200 210 220 230 240
150 160 170 180 190 200 210 220 230
140 150 160 170 180 190 200 210 220
130 140 150 160 170 180 190 200 210
120 130 140 150 160 170 180 190 200
110 120 130 140 150 160 170 180 190
100 110 120 130 140 150 160 170 180
90 100 110 120 130 140 150 160 170



http://www.google.fr/imgres?q=standing+broad+jump+backwards&start=113&um=1&hl=fr&biw=1920&bih=916&tbm=isch&tbnid=BCUuU84tv-hasM:&imgrefurl=http://rameshon-m.blogspot.com/2010_07_01_archive.html&docid=wDfJ9K1SH1u6yM&imgurl=http://3.bp.blogspot.com/_S_Z7Psv_OD4/TEvJxf5c7DI/AAAAAAAAAYA/nlK3EkiGBns/s640/sbj+jump+trg+str+and+flex.bmp&w=640&h=409&ei=kAgfUsP7Euas0QXwgoC4Cg&zoom=1&iact=hc&vpx=898&vpy=97&dur=125&hovh=179&hovw=281&tx=119&ty=74&page=3&tbnh=142&tbnw=230&ndsp=62&ved=1t:429,r:59,s:100,i:181
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b) Explosivitatstest der Arme (Oberkdrper)

Die Testperson steht mit beiden Flissen parallel zueinander hinter einer Linie. Die Testperson wirft
einen 2 Kg schweren Medizinball mit 60cm Umfang mit beiden Handen Uber dem Kopf ausholend,
ahnlich dem Einwurf beim Fussball, den Ball nach vorne. Die Fusse (mindestens die Fussspitzen)
bleiben dabei auf dem Boden. Es wird von drei moglichen Versuchen die grosstmaglich erzielte
Weite festgehalten.

Knaben:
5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9 9,5 10 10,5
5 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9 9,5 10
4,5 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9 9,5
4 4,5 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9
3,5 4 4,5 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5
3 3,5 4 4,5 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8
2,5 3 3,5 4 4,5 5 5,5 6 6,5 7 7,5
2 2,5 3 3,5 4 4,5 5 5,5 6 6,5 7
1,5 2 2,5 3 3,5 4 4,5 5 5,5 6 6,5
1 1,5 2 2,5 3 3,5 4 4,5 5 5,5 6

Madchen:

4,5 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9 9,5
4 4,5 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9
3,5 4 4,5 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5
3 3,5 4 4,5 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8
2,5 3 3,5 4 4,5 5 5,5 6 6,5 7 7,5
2 2,5 3 3,5 4 4,5 5 5,5 6 6,5 7
1,5 2 2,5 3 3,5 4 4,5 5 5,5 6 6,5
1 1,5 2 2,5 3 3,5 4 4,5 5 5,5 6
0,5 1 1,5 2 2,5 3 3,5 4 4,5 5 5,5
0 0,5 1 1,5 2 2,5 3 3,5 4 4,5 5
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4. Rumpftest

a) Bauch

Der Spieler geht in die Plank-Position, wobei die Unterarme vollstdndig den Boden berihren. Er halt
diese Korperstellung. Arme und Fusse liegen schulterbreit auseinander und der ganze Koérper ist
angespannt.

Ziel ist es so lange wie moglich die Position zu halten und die Beine wechselseitig anzuheben.
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. Das Darmbein (umgangssprachlich Kreuz) muss
wahrend des ganzen Tests in Kontakt mit dem Positionsstédnder bleiben. Verliert die Testperson
den Kontakt ist der Test beendet und die bis dahin erzielte Zeit wird festgehalten.

JSmnecy

Knaben:
160 170 180 190 200 210 220 230 240
150 160 170 180 190 200 210 220 230
140 150 160 170 180 190 200 210 220
130 140 150 160 170 180 190 200 210
120 130 140 150 160 170 180 190 200
110 120 130 140 150 160 170 180 190
100 110 120 130 140 150 160 170 180
90 100 110 120 130 140 150 160 170
80 90 100 110 120 130 140 150 160
70 80 90 100 110 120 130 140 150

Médchen:

120 130 140 150 160 170 180 190 200
110 120 130 140 150 160 170 180 190
100 110 120 130 140 150 160 170 180

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

30 40 50 60 70 80 90 100 110
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b) Ricken

Der Spieler stitzt sich rucklings auf die Unterarme ab, die den Boden vollstandig berthren. Er halt
diese Korperstellung. Arme und Fusse liegen schulterbreit auseinander und der ganze Koérper ist
angespannt (Schultern, Hufte, Knie und Fusskndchel bilden eine Gerade). Wahrend des Tests darf
der Kdrper 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 abwechs-
lungsweise 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.

v !

Abwechslungsweise die Fusse heben. Die Stellung moglichst lange halten.

Knaben:
130 140 150 160 170 180 190 200 210
120 130 140 150 160 170 180 190 200
110 120 130 140 150 160 170 180 190
100 110 120 130 140 150 160 170 180
90 100 110 120 130 140 150 160 170
80 90 100 110 120 130 140 150 160
70 80 90 100 110 120 130 140 150
60 70 80 90 100 110 120 130 140
50 60 70 80 90 100 110 120 130
40 50 60 70 80 90 100 110 120

Médchen:

120 130 140 150 160 170 180 190 200

110 120 130 140 150 160 170 180 190
100 110 120 130 140 150 160 170 180
90 100 110 120 130 140 150 160 170
80 90 100 110 120 130 140 150 160
70 80 90 100 110 120 130 140 150
60 70 80 90 100 110 120 130 140
50 60 70 80 90 100 110 120 130
40 50 60 70 80 90 100 110 120
30 40 50 60 70 80 90 100 110



http://www.google.fr/imgres?q=gainage+dos&start=263&um=1&hl=fr&biw=1920&bih=916&tbm=isch&tbnid=bQI2I0Rk9PPqtM:&imgrefurl=http://www.nrsport.fr/Le-GAINAGE.html&docid=q7Civ5CLhsweSM&imgurl=http://www.nrsport.fr/IMG/jpg/img3.jpg&w=650&h=210&ei=GcTbUfz5OM-p0AWkt4GgBg&zoom=1&iact=rc&dur=471&page=6&tbnh=90&tbnw=280&ndsp=57&ved=1t:429,r:77,s:200,i:235&tx=130&ty=57
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5. Springseil-Test

Der Spieler fuhrt wahrend 10 Sekunden mdglichst viele Doppelspriinge aus.

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

Springseil (Doppelsprunq) :

w

10 12 14 16 18 20 22 24 26
9 11 13 15 17 19 21 23 25
8 10 12 14 16 18 20 22 24
7 9 11 13 15 17 19 21 23
6 8 10 12 14 16 18 20 22
5 7 9 11 13 15 17 19 21
4 6 8 10 12 14 16 18 20
3 5 7 9 11 13 15 17 19
2 4 6 8 10 12 14 16 18
1 3 5 7 9 11 13 15 17
6. Pendellauf

a) Seitliche Bewegungen/Wechselschritt tiber 2 Meter

Wahrend 20 Sekunden lauft die Testperson madglichst rasch hin und her. Die Note wird anhand der

Anzahl der Hin- und Ricklaufe erteilt. Zwei Versuche.

Knaben:

13 13.5 14 14.5 15 15.5 16 16.5 17
12.5 13 13.5 14 14.5 15 15.5 16 17,5
12 12.5 13 13.5 14 14.5 15 15.5 15.5
11.5 12 12.5 13 13.5 14 14.5 15 15
11 11.5 12 12.5 13 13.5 14 14.5 14.5
10.5 11 11.5 12 12.5 13 13.5 14 14
10 10.5 11 11.5 12 12.5 13 13.5 13.5
9.5 10 10.5 11 11.5 12 12.5 13 13
9 9.5 10 10.5 11 11.5 12 12.5 12.5
8.5 9 9.5 10 10.5 11 11.5 12 12



http://www.google.fr/imgres?q=corde+%C3%A0+sauter&um=1&hl=fr&biw=1920&bih=916&tbm=isch&tbnid=OU5y39rpQEjQMM:&imgrefurl=http://www.jogging-international.net/entrainement/articles/s-entrainer-chez-soi-c-est-possible&docid=TGzWsR0X7cRrDM&imgurl=http://www.jogging-international.net/var/jogging/storage/images/media/images/entrainement/divers/corde-a-sauter/1421572-1-fre-FR/corde-a-sauter_large.jpg&w=318&h=424&ei=rsTbUby5NOSc0QXE_YCYDQ&zoom=1&iact=hc&vpx=260&vpy=354&dur=117&hovh=259&hovw=194&tx=108&ty=134&page=2&tbnh=138&tbnw=103&start=59&ndsp=73&ved=1t:429,r:85,s:0,i:347
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Médchen:
12 12.5 13 13.5 14 14.5 15 15.5 16
11.5 12 12.5 13 13.5 14 14.5 15 15,5
11 115 12 12.5 13 135 14 14.5 15
10.5 11 11.5 12 12.5 13 13.5 14 14.5
10 10.5 11 11.5 12 12.5 13 13.5 14
9.5 10 10.5 11 11.5 12 12.5 13 13.5
9 9.5 10 10.5 11 115 12 12.5 13
8.5 9 9.5 10 10.5 11 11.5 12 12.5
8 8.5 9 9.5 10 10.5 11 11.5 12
7.5 8 8.5 9 9.5 10 10.5 11 11.5

b) Intermittierender Yo-Yo-Test:

20 Meter Pendellauf, Beginn mit dem Piepton, vor dem zweiten Piepton ankommen. (Ein Fuss auf
der Markierung ist genug). Neustart mit dem Piepton. Dann 10 Sekunden Pause. Umgehung der
Marke. Erreicht die Person erst nach dem Piepton das Ziel, gibt es das erste Mal eine Verwarnung.
Kommt man ein zweites Mal nach dem Piepton ins Ziel, ist fertig.

Video: https://www.youtube.com/watch?v=nkOk P5VnOA

€)>C e ® @ hitps;//uww.youtube.com/watch?v=nkOk_PSVnOA

= B3 YouTube Rechercher Q

» » % 003/602

Yo-Yo Intermittent Recovery Test Level 1

937 304 vues e 3k ® 34

Die nachfolgenden Tabellen geben die Punktzahl pro Alter und Stufe bzw. Speed an, die blaue Ta-
belle fiir die Knaben, rosa fiir die Madchen.
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https://www.youtube.com/watch?v=nkOk_P5VnOA
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Knaben:

5 10 2,8 2,4 2 1,6 1,2 0,8 0,4 0 0
5,1 12 3 2,6 2,2 1,8 1,4 1 0,6 0,2 0,2
9,1 13 3,2 2,8 2,4 2 1,6 1,2 0,8 0,4 0,4
11,1 13 3,4 3 2,6 2,2 1,8 1,4 1 0,6 0,6
11,2 13,5 3,6 3,2 2,8 2,4 2 1,6 1,2 0,8 0,8
12,1 13,5 3,8 3,4 3 2,6 2,2 1,8 1,4 1 1
12,2 13,5 4 3,6 3,2 2,8 2,4 2 1,6 1,2 1,2
12,3 14 4,2 3,8 3,4 3 2,6 2,2 1,8 1,4 1,4
13,1 14 4.4 4 3,6 3,2 2,8 2,4 2 1,6 1,6
13,2 14 4.6 4.2 3,8 3,4 3 2,6 2,2 1,8 1,8
13,3 14 4.8 4.4 4 3,6 3,2 2,8 2,4 2 2
13,4 14,5 5 4.6 4.2 3,8 3,4 3 2,6 2,2 2,2
14,1 14,5 5,2 4.8 4.4 4 3,6 3,2 2,8 2,4 2,4
14,2 14,5 5,4 5 4.6 4.2 3,8 3,4 3 2,6 2,6
14,3 14,5 5,6 52 4.8 4.4 4 3,6 3,2 2,8 2,8
14,4 14,5 5,8 5,4 5 4,6 4.2 3,8 3,4 3 3
14,5 14,5 6 5,6 52 4.8 4.4 4 3,6 3,2 3,2
14,6 14,5 6,2 5,8 5,4 5 4.6 4.2 3,8 3,4 3,4
14,7 14,5 6,4 6 5,6 52 4.8 4.4 4 3,6 3,6
14,8 15 6,6 6,2 5,8 5,4 5 4.6 4.2 3,8 3,8
15,1 15 6,8 6,4 6 5,6 52 4.8 4.4 4 4
15,2 15 7 6,6 6,2 5,8 5,4 5 4.6 4,2 4.2
15,3 15 7,2 6,8 6,4 6 5,6 5,2 4.8 4.4 4.4
15,4 15 7,4 7 6,6 6,2 5,8 5,4 5 4.6 4.6
15,5 15 7,6 7,2 6,8 6,4 6 5,6 5,2 4.8 4.8
15,6 15 7,8 7.4 7 6,6 6,2 5,8 5,4 5 5
15,7 15 8 7,6 7,2 6,8 6,4 6 5,6 5,2 5,2
15,8 15,5 8,2 7,8 7,4 7 6,6 6,2 5,8 5,4 5,4
16,1 15,5 8,4 8 7,6 7,2 6,8 6,4 6 5,6 5,6
16,2 15,5 8,6 8,2 7,8 7.4 7 6,6 6,2 5,8 5,8
16,3 15,5 8,8 8,4 8 7,6 7,2 6,8 6,4 6 6
16,4 15,5 9 8,6 8,2 7,8 7.4 7 6,6 6,2 6,2
16,5 15,5 9,2 8,8 8,4 8 7,6 7,2 6,8 6,4 6,4
16,6 15,5 9,4 9 8,6 8,2 7,8 7,4 7 6,6 6,6
16,7 15,5 9,6 9,2 8,8 8,4 8 7,6 7,2 6,8 6,8
16,8 16 9,8 9,4 9 8,6 8,2 7,8 7,4 7 7
17,1 16 10 9,6 9,2 8,8 8,4 8 7,6 7,2 7,2
17,2 16 10 9,8 9,4 9 8,6 8,2 7,8 7,4 7,4
17,3 16 10 10 9,6 9,2 8,8 8,4 8 7,6 7,6
17,4 16 10 10 9,8 9,4 9 8,6 8,2 7,8 7,8
17,5 16 10 10 10 9,6 9,2 8,8 8,4 8 8
17,6 16 10 10 10 9,8 9,4 9 8,6 8,2 8,2
17,7 16 10 10 10 10 9,6 9,2 8,8 8,4 8,4
17,8 16,5 10 10 10 10 9,8 9,4 9 8,6 8,6
18,1 16,5 10 10 10 10 10 9,6 9,2 8,8 8,8
18,2 16,5 10 10 10 10 10 9,8 9,4 9 9
18,3 16,5 10 10 10 10 10 10 9,6 9,2 9,2
18,4 16,5 10 10 10 10 10 10 9,8 9,4 9,4
18,5 16,5 10 10 10 10 10 10 10 9,6 9,6
18,6 16,5 10 10 10 10 10 10 10 9,8 9.8
18,7 16,5 10 10 10 10 10 10 10 10 10
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Madchen:

5 10 3,2 2,8 2.4 2 1,6 1,2 0,8 0,4 0,4
5,1 12 3,4 3 2,6 2,2 1,8 1,4 1 0,6 0,6
9,1 13 3,6 3,2 2,8 2,4 2 1,6 1,2 0,8 0,8
11,1 13 3,8 3,4 3 2,6 2,2 1,8 1,4 1 1
11,2 13,5 4 3,6 3,2 2,8 2.4 2 1,6 1,2 1,2
12,1 13,5 4,2 3,8 3,4 3 2,6 2,2 1,8 1,4 1,4
12,2 13,5 4.4 4 3,6 3,2 2,8 2.4 2 1,6 1,6
12,3 14 4.6 4.2 3,8 3,4 3 2,6 2,2 1,8 1,8
13,1 14 4.8 4.4 4 3,6 3,2 2,8 2.4 2 2
13,2 14 5 4.6 4.2 3,8 3,4 3 2,6 2,2 2,2
13,3 14 5,2 4.8 4.4 4 3,6 3,2 2,8 2.4 2.4
13,4 14,5 5,4 5 4.6 4,2 3,8 3,4 3 2,6 2,6
14,1 14,5 5,6 5,2 4.8 4.4 4 3,6 3,2 2,8 2,8
14,2 14,5 5,8 5,4 5 4,6 4,2 3,8 3,4 3 3
14,3 14,5 6 5,6 5,2 4,8 4.4 4 3,6 3,2 3,2
14,4 14,5 6,2 5,8 5,4 5 4,6 4,2 3,8 3,4 3,4
14,5 14,5 6,4 6 5,6 5,2 4,8 4.4 4 3,6 3,6
14,6 14,5 6,6 6,2 5,8 5,4 5 4,6 4,2 3,8 3,8
14,7 14,5 6,8 6,4 6 5,6 5,2 4.8 4.4 4 4
14,8 15 7 6,6 6,2 5,8 5,4 5 4.6 4.2 4.2
15,1 15 7,2 6,8 6,4 6 5,6 5,2 4.8 4.4 4.4
15,2 15 7.4 7 6,6 6,2 5,8 54 5 4,6 4.6
15,3 15 7,6 7,2 6,8 6,4 6 5,6 5,2 4.8 4.8
15,4 15 7,8 7,4 7 6,6 6,2 5,8 5,4 5 5
15,5 15 8 7,6 7,2 6,8 6,4 6 5,6 5,2 5,2
15,6 15 8,2 7,8 7,4 7 6,6 6,2 5,8 5,4 5,4
15,7 15 8,4 8 7,6 7,2 6,8 6,4 6 5,6 5,6
15,8 15,5 8,6 8,2 7,8 7,4 7 6,6 6,2 5,8 5,8
16,1 15,5 8,8 8,4 8 7,6 7,2 6,8 6,4 6 6
16,2 15,5 9 8,6 8,2 7,8 7,4 7 6,6 6,2 6,2
16,3 15,5 9,2 8,8 8,4 8 7,6 7,2 6,8 6,4 6,4
16,4 15,5 9,4 9 8,6 8,2 7,8 7,4 7 6,6 6,6
16,5 15,5 9,6 9,2 8,8 8,4 8 7,6 7,2 6,8 6,8
16,6 15,5 9,8 9,4 9 8,6 8,2 7,8 7,4 7 7
16,7 15,5 10 9,6 9,2 8,8 8,4 8 7,6 7,2 7,2
16,8 16 10 9,8 9,4 9 8,6 8,2 7,8 7,4 7.4
17,1 16 10 10 9,6 9,2 8,8 8,4 8 7,6 7,6
17,2 16 10 10 9,8 9,4 9 8,6 8,2 7,8 7,8
17,3 16 10 10 10 9,6 9,2 8,8 8,4 8 8
17,4 16 10 10 10 9,8 9,4 9 8,6 8,2 8,2
17,5 16 10 10 10 10 9,6 9,2 8,8 8,4 8,4
17,6 16 10 10 10 10 9,8 9,4 9 8,6 8,6
17,7 16 10 10 10 10 10 9,6 9,2 8,8 8,8
17,8 16,5 10 10 10 10 10 9,8 9,4 9 9
18,1 16,5 10 10 10 10 10 10 9,6 9,2 9,2
18,2 16,5 10 10 10 10 10 10 9,8 9,4 9,4
18,3 16,5 10 10 10 10 10 10 10 9,6 9,6
18,4 16,5 10 10 10 10 10 10 10 9,8 9,8
18,5 16,5 10 10 10 10 10 10 10 10 10
18,6 16,5 10 10 10 10 10 10 10 10 10
18,7 16,5 10 10 10 10 10 10 10 10 10
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Il. PISTE - Sportartspezifische Tests

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

Test 1: Reaktion beim Riickschlag

Der Trainer macht einen kurzen oder langen Schnittball in die Riickhandseite.

Bei kurz: Der Riickschlag ist mit einem kurzem Rickhandschupf zu retournieren. (Der Ball springt
mindestens zweimal auf der anderen Tischseite auf)

Bei lang: Der Spieler spielt Vorhandtopspin aus der Drehung, wobei der geschlagene Ball unter
einer Stange (30cm Hbhe Uber dem Netz) hindurch gespielt werden muss. Der Ball muss zudem
mindestens 30cm von der langlichen Grundlinie aus auf den Tisch gespielt werden.

Fir jeden korrekt gespielten Ball gibt es einen Punkt. Die Hochstnote ist 20/20.

Test 2: Reaktion am Balleimer / 30 Sekunden

Der Trainer verteilt die Balle ohne Effet zufallsmassig auf dem Tisch. Der Spieler muss sich fir je-
den Ball richtig bewegen, fur das Spiel die korrekte Stellung einnehmen und sich fur die nachsten
Schlage neu platzieren. Die Beschleunigung ist wichtig. Die Schldge hangen vom Spielsystem des
Spielers ab. Die technische Durchfiihrung wird vom Trainer, der die Balle verteilt, wie folgt bewertet:

1. Treffen der richtigen Entscheidung beziiglich der Schlagtechnik: Der Tisch ist in drei Zonen
unterteilt. Rickhand-, Bauch- und Vorhandzone. Der Spieler muss mit der korrekten Schlag-
seite den Ball technisch sauber spielen. Von der Vorhandseite nur mit Vorhand. Von der
Bauchzone mit Riick- oder Vorhand und von der Rickhandseite vorzugsweise mit Rlck-
hand.

2. Qualitat der Beinarbeit: Der Testtrainer bewertet die Fllssigkeit des Bewegungsablaufs im
unteren Kérperbereich. Explosive Fussarbeit, Kérpergewicht auf dem Vorderfuss. Der Test-
trainer bewertet die Stabilitat des Oberkorpers. Die Schulterlinie soll horizontal bleiben.

3. Qualitat der Bewegungsausfuhrung: Der Testtrainer beobachtet die Qualitat der Beschleuni-
gung (niedrige, mittlere oder hohe Geschwindigkeit), die Amplitude der Bewegung, den Ball-
treffpunkt (idealerweise im goldenen Dreieck), die Ausfiihrung der Bewegung in einer Ebene
und die Verlagerung des Kdrpergewichts.

4. Einsatz und Wille: Der Testtrainer beobachtet, ob der Spieler von Anfang bis Ende der
Ubung 100% gibt oder ob der Spieler zu irgendeinem Zeitpunkt Frustration oder eine negati-
ve Korpersprache zeigt.
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PISTE — Wertung der Ergebnisse

1. Nationale Resultate

IV.

Punkte Punkte
Knaben | Madchen

10

Final RLT

1
2
3
5

7
|8 |

Punkte Punkte
Knaben Madchen

PISTE - Biologischer Entwicklungsstand

1. Relatives Alter

Geburtsmonat | 1

OB WIN|I—~

2. Entwicklungsstand

Biologischer Ent-
wicklungsstand

Punkte

u15 (1)

10

u15 (2)

5

U17 (1)

10

U17(2)

5

u19 (1)

10

Uu19 (2)

5

Geburtsmonat| -

7 3

8

9

10

11

12
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3. Belastbarkeit (PISTE national)

Belastbarkeit Punkte
super belastbar, keine Verletzungen (ohne einmalige) 10
kleinere Verletzungen oder Probleme
oOfters leicht verletzt, problematisch
viel leichter oder schwer verletzt
sehr viele Probleme

standig Probleme

V.PISTE - Athletenbiographie

1. Trainingsalter

Trainingsalter| /(-
1 Jahr
1.5 Jahre
2 Jahre
2.5 Jahre
3 Jahre
4 Jahre
5 Jahre
6 Jahre
7 Jahre
8 Jahre

SR N®©O©G

2. Trainingsaufwand / Woche

9
8
7
6
5
4
K]
p
1
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Swiss Table Tennis

3. Mindesttrainingsaufwand fur Kaderspieler

Alter ;r‘w?c(:s Jahrestrainingszeit ;z-der Jahrestrainingszeit ;i-der Jahrestrainingszeit
bei 48 Wochen bei 45 Wochen bei 40 Wochen

10 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

20 20 960 13 585

Elite E 20 960

Zﬁ?tﬁdungszeit 8256 bis 20 Jahre 4815 bis 20 Jahre 2360 bis 17 Jahre
4. Umfeld

a) Verein (wird aufgrund der Angaben bei der Anmeldung von der SpoKo festgelegt)

Verein mit Profitrainer

Verein mit Halbprofi

regelmassiges Training ohne Profitrai-
ner mit besseren Sparrings
regelmassiges Training ohne Profitrai-
ner ohne bessere Sparrings
unregelmassiges Training

b) Eltern

Finanzielle Unterstutzung
Fahrbereitschaft
Kind darf mehr als 5 Tage in der Schu-
le fehlen
Eltern mischen sich nicht in das Trai-
ning ein
Moralische Unterstitzung durch die
Eltern

*Skalenwert ergibt sich durch Addition der 5 Werte
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c) Schule

Durch Swiss Olympic anerkannte
Sportschule oder Lehrbetrieb™™
Sportschule nicht von SO anerkannt
Ind. LOsung

Gymi / Sek

Lehre

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

uswisls “9Y | PARTNER e\
olympic | scHooL |

*%

Liste aller Swiss Olympic Partner Schools:
https://www.swissolympic.ch/ueber-swiss-
olympic/partner labelinhaber/labelschulen?tabld=28da97a3-b56b-4a71-bea6-ad5e373bc5b3

Liste der kantonalen Koordinationsstellen fir leistungssportfreundliche Lehrbetriebe:
https://www.swissolympic.ch/athlete-hub/Aus--und-Weiterbildung/lehre?tabld=86c1d63a-c695-423f-
9bbe-8bad7b8d947a

VI. PISTE - Leistungsentwicklung (PISTE national)

Trainerbeurteilung der 5 Kriterien (von 2 unabhangigen Bewertern):

Technik
Taktik

Mental

Physis
Personlichkeit

*Gesamt-Skalenwert ergibt sich durch Addition der 5 Werte
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VII. PISTE - Psychologische Voraussetzungen (PISTE
national)

Fragebogen gemass Swiss Olympic: motivationale
Verhaltenstendenz/Zielorientierung.

Mai 2026

Sportkommission STT
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