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1. Sinn und Zweck des Europdischen Fitness Abzeichens

Hintergrund

1. Sinn und Zweck des Europaischen Fitness Abzeichens

Das Europaische Fitness Abzeichen (European Fitness
Badge (EFB)) bewertet die Fitness einer Person mit Hilfe
der Messung des aktuellen gesundheitsorientierten Fit-
nessstatus. Dabei kdnnen drei Fitnesslevel erreicht wer-
den:

BASIC ADVANCED APPROVED

Ein gesundheitsférdernder Fitnessstatus spiegelt Fitness
als physische Gesundheitsressource wieder, die systema-
tisch durch Aktivitat beeinflusst werden kann. Mit dieser
Definition basiert Fitness auf den Dimensionen Ausdauer,
Kraft, Beweglichkeit und Koordination. Zusatzlich sind
Korperkonstitution und -haltung im EFB integriert.

Das EFB ist auch ein effektives Instrument fUr Sportver-
bande und -vereine sowie fur Gesundheitsorganisa-
tionen, um das Bewusstsein der erwachsenen europdi-
schen Bevolkerung hinsichtlich der Bedeutung eines
gesundheitsorientierten Fitnessstatus zu erhdhen. Des-
wegen hilft das EFB dabei,

* Personen bei der Verhaltensanderung hin zu einem
aktiven Lebensstil zu motivieren und zu unterstitzen;

* mehr Personen zu Training, Sport und Bewegung zu
bringen, zu integrieren und zu binden.

Etwas mehr im Detail:

Der Reiz einer Auszeichnung flr einen Fitnessstatus moti-
viert zur Teilnahme an der Testung der Fitness. Mit einem
kurzen Feedback oder einer detaillierten Beratung kann

2. Fithess verstehen

weitergehend das Bewusstsein gestarkt werden, was
Fitness fur die Gesunderhaltung bedeutet, um damit zu
motivieren, mehr fur die Fitness zu tun oder aber den
guten Fitnesszustand zu halten.

Informationen Gber die eigenen Stérken und Schwachen
sind ein wichtiger Aspekt fUr eine realistische Selbstein-
schatzung aber auch fir den Aufbau von Zielen und Pla-
nen fUr einen aktiveren Lebensstil.

Der Erwerb des Europdischen Fitness Abzeichens starkt
das Selbstbewusstsein — mit dem Effekt einer emotiona-
len Bindung an HEPA (Health Enhancing Physical Activity),
d.h. einer gesundheitsférdernden sportlichen Aktivitat.

Eine regelméaRige Uberpriifung der Fitnessfaktoren inklu-
sive individuellem Feedback Gber mehrere Jahre hinweg
hilft dem Teilnehmer, individuelle Verbesserungen zu
erkennen. So wird das Fitnesstraining mit dem Ziel wei-
tergefUhrt, den Fitnesslevel zu verbessern oder zu erhal-
ten. Durch ein regelmafiges Testen der Fitness bekommt
auch der Trainer wichtige Informationen zur Planung des
Trainings und dessen Anpassung.

Das Europadische Fitness Abzeichen konzentriert sich
auf eine gesundheitsorientierte Fitness. Wissenschaftler
haben festgestellt, dass die wichtigsten Aspekte hinsicht-
lich einer gesundheitsorientierten Fitness die kardiorespi-
ratorische Fitness (Ausdauer), die muskuldre Fitness (Kraft)
sowie Koordination und Beweglichkeit sind. Zusatzlich
werden oftmals weitere Komponenten einbezogen wie

etwa Korperkonstitution und Koérperhaltung (z.B. Cas-
persen et al,, 1987; Oja, 1991; Bos & Mechling, 1983; Samitz
& Baron, 2002).

Rickblickend wurden viele Versuche unternommen,
die grundlegenden motorischen Féhigkeiten als Kom-
ponenten der motorischen Fitness zu differenzieren und

damit die allgemeine korperliche Leistungsfahigkeit zu
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definieren. Diese Differenzierungen waren die Grundlage
fur die Entwicklung von Fitnesstests.

Die hier gewahlte Systematisierung (Bos, 1987; Bos et al,
2001, 2009, 2016; Lammle et al., 2010) unterteilt die moto-
rischen Fahigkeiten in konditionelle und koordinative
Féhigkeiten. Konditionelle Fahigkeiten beinhalten Aus-
dauer und Kraft. Schnelligkeit beinhaltet teils konditio-
nelle und teils koordinative Aspekte. Teil der koordinativen

Féhigkeiten sind auch Koordination unter Prazisionsdruck
und Koordination unter Zeitdruck. Diese Fahigkeiten sind
nach Dauer und Intensitat der korperlichen Belastung in
zehn Unterkategorien eingeteilt, die in diesem Kontext
nicht weiter ausgefihrt werden. Vor diesem Hintergrund
erscheint Beweglichkeit als passives System des Energie-
transports und ist damit fast unabhéngig von den moto-
rischen Fahigkeiten (vgl. Abb. 1).

Passives System .
. P . Andere Fitness-
Motorische Fahigkeiten der Energie-
.. komponenten
iibertragung
Konditionelle Fahigkeiten Koordinative Fahigkeiten KORPER-
(energetisch determiniert) (informationsorientiert) KONSTITUTION
AUSDAUER KRAFT SCHL\'EEI#UG' KO?IR(')),\'INA' BEWEGLICHKEIT KORPERHALTUNG

Abbildung 1: Unterscheidung der motorischen Fihigkeiten

Um einen Fitnesstest zu entwickeln sollten neben der
Fahigkeitsstruktur, der beanspruchten Muskulatur und
der Struktur der durchgefuhrten Testaufgaben auch die
folgenden Aspekte beachtet werden:

* Muskelgruppen kénnen nach Ganzkorper, Rumpf, obe-
ren und unteren Extremitdten unterteilt werden.

* Bei der Struktur der Testaufgaben kann Aktivitdat mit
oder ohne Ortswechsel sowie Aktivitat mit Teilkdrper-
bewegung unterschieden werden.

Fur eine Einteilung der Testaufgaben fiir das EFB wird eine
zweidimensionale Klassifikation benutzt. Diese Taxono-
mie ist in Tabelle 1 dargestellt. Zur Vereinfachung wurde
Schnelligkeit ausgeschlossen, da insbesondere Aktions-
schnelligkeit Teilbestand der Dimensionen Kraft und
Koordination ist.

Tabelle 1: Taxonomie der Testaufgaben hinsichtlich Fahigkeits- und Ubungsstruktur (36s et al, 2009, S. 21)

Aufgabenstruktur
Lokomotionsbewegungen : gehen, laufen, springen

obere Extremitaten,
Rumpf

Teilkdrperbewegungen

Ausdauer Kraft

Passives System
der Energie-

Motorische Fahigkeiten libertragung

Koordination

Beweglichkeit
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Die Idee von Testprofil 1 (vgl. Tab. 3, S. 9) und Testprofil 2
(vgl. Tab. 4, S. 29) ist es, einerseits die Taxonomie mit Test-
aufgaben soweit wie méglich abzudecken, andererseits
die Testung so 6konomisch wie moglich zu gestalten.

Testprofil 1 ist an grundlegenden Funktionen orientiert
(z.B. mit einem Bein aufstehen konnen, auf einem Bein
balancieren kénnen). Die Aufgaben werden qualitativ in
drei Stufen bewertet.

Testprofil 2 ist leistungsorientiert (z.B. Anzahl der Liege-
stltze in 40 Sekunden). Die Aufgaben werden quantitativ
mit Hilfe von alters- und geschlechtsspezifischen Refe-
renzwerten in funf Stufen bewertet.

Beide Testprofile bestehen aus sechs grundlegenden
Motorik-Tests. Zudem wurden flir Ausdauer und Kraft
jeweils eine Zweitwahl zur Testung eingebunden.

In Kapitel 6 (TP1) und in Kapitel 7 (TP2) sind die Testlber-
sichten sowie die detaillierten Testbeschreibungen im
Detail ausgefiihrt.

Die Komponenten Aktivitat, Kdrperkonstitution und -hal-
tung sind ebenfalls Bestandteil des Europdischen Fitness
Abzeichens (vgl. Kap. 8).
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Das Europaische Fitness Abzeichen zeichnet den Fitness-
status anhand von drei Leveln aus!

Level 1: Basic* (Elementar)

Eine grundlegende gesundheitsférderliche

Fitness ist vorhanden. Dieser elementare

Fitnessstatus macht es maoglich, an nieder- BASIC
schwelligen Fitnessprogrammen in Turn- und Sportver-
einen teilzunehmen. Wird dieses Level nicht erreicht, ist
es dringend notwendig, an speziellen Gesundheits- bzw.
Fitnessprogrammen teilzunehmen, die die (schwachen)
individuellen Voraussetzungen dieser Personen ber{ick-
sichtigen (niedriger Fitnessstatus, Ubergewicht und/oder
andere Risikofaktoren, Motivation, usw.) (vgl. auch Kap. 3).

Level 2: Advanced**
(Durchschnittlich)

Die Fitness entspricht hier einem

durchschnittlichen Level der Vergleichs- ADVANCED
bevélkerung gleichen Alters und Geschlechts. Das bedeu-
tet, dass die Person fitter als 40% und weniger fit als 40%
der Altersgruppe ist. Das Testergebnis liegt im Bereich
von Prozentrang 41-60 (= mittlere 20%). Es sollten mehr
gesundheitsbezogene Fitnessaktivitdten durchgefihrt
werden. Die Teilnahme an vielen Fitnessprogrammen ist
maoglich (z.B. Funktionelles Training, Aerobic).
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Level 3: Approved***
(Uberdurchschnittlich)

Der Fitnessstatus ist besser als der

Durchschnitt der Vergleichspopulation APPROVED
gleichen Alters und Geschlechts. Dies bedeutet, dass
sich die Person unter den fittesten 40% der Altersgruppe
befindet. Der Prozentrang der Testperson ist gro3er als 60.
Die Person sollte weiterhin an gesundheitsbezogenen Fit-
nessaktivitaten teilnehmen. Herausfordernde oder wett-
kampforientierte Aktivitdten kdnnen bei entsprechender
Motivation ebenso gewahlt werden.

Das EFB und seine drei Level basieren auf zwei Test-
profilen

Testprofil 1 (TP1): Basic — elementare Fitness — besonders
fur Anfanger (Level 1).

Testprofil 2 (TP2): Advanced und Approved - durch-
schnittliche und Uberdurchschnittliche Fitness — beson-
ders fUr korperlich aktive Erwachsene (Level 2 & 3).

Die beiden Testprofile

* sind wissenschaftlich fundiert und praktisch angelegt.

* beinhalten die gesundheitsbezogenen motorischen
Dimensionen Kraft, Ausdauer, Koordination und Flexi-
bilitat.

* sind motivierend und herausfordernd.

* setzen keine speziellen motorischen Fahigkeiten aus
dem Sport voraus.

* liefern Informationen Uber korperliche Starken und
Schwaéchen.

* bieten die Chance Schwachen mit Training zu kom-
pensieren.

* beziehen zum Teil Aufgaben aus Fitnesstrends mit ein
wie etwa aus dem funktionellen Training oder dem
Core-Training.

Beide Testprofile sind detailliert — zusammen mit der
Bedeutung der Ergebnisse — in Kap. 6 (TP1) und 7 (TP2)
beschrieben.

4. Das Europaische Fitness Abzeichen und die Stufen von HEPA

(Health Enhancing Physical Activity)

Das Europaischen Fitness Abzeichens (EFB) kann auch
dazu beitragen, den Prozess der Verhaltensanderung zu
einer gesundheitsférdernden und -erhaltenden korper-
lichen Aktivitdt zu unterstitzen. Ebenfalls kann es eine
nachhaltige Integration in eine Trainingsgruppe for-
dern. Aus wissenschaftlichen Studien wissen wir, dass
Verhaltensanderung ein langer Prozess ist, der tber ver-
schiedene Stufen verlauft und von Korrelaten wie Wissen,
Motivation, Emotionen, soziale Unterstitzung und Grup-
penintegration beeinflusst wird. Das Stufenmodell von
Abbildung 2 ist durch viele Studien gepruft.

Innerhalb der Stufen 1 & 2 »Ohne Absicht« und »Nach-
denken« sind die Hauptaufgaben (a) ein Problembe-
wusstsein aufbauen Uber die eigene Gesundheitssitua-

tion; (b) Wissen entwickeln Uber die Gesundheitseffekte
der korperlichen Aktivitdt und Uber die Mdglichkeiten
eine Aktivitdt zu beginnen.

Innerhalb der Stufe 3 »Vorbereiten« ist die Hauptaufga-
ben, Personen zu helfen. Zum einen um zu einer posi-
tiven Entscheidung zu kommen, sowie konkrete Plane zu
machen, um aktiver zu werden.

Ein Feedback hinsichtlich der eigenen Fitness kombiniert
mit einer Beratung tber Vorgehensweisen zur Férderung
der Fitness und Moglichkeiten dies in einer motivieren-
den Art zu tun, ist hier der Schldsselpunkt, um die nachste
Stufe zu erreichen. Das EFB gibt detailliertes Feedback

zum individuellen Fitnessstatus. In Kombination mit einer

-
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effektiven Beratung ist eine positive Entscheidung zu
mehr Aktivitat wahrscheinlich und die Grundlage kon-
krete Plane zu entwickeln und um diese Entscheidung

umzusetzen (z.B. der Plan einer speziellen Trainings-
gruppe beizutreten).

Vorbereiten

Aufrechterhalten

HEPA-Verhalten, langer
als 12 Monate

Erproben Flukturieren

eec0cccccccccccccccno e

HEPA-Verhalten, aber HEPA-Verhalten aber mit
weniger als 12 Monate Unterbrechungen

Nachdenken machen

Zu wenig aktiv, aber
dartiber nachdenkend

Ohne Absicht

Zu wenig aktiv und nicht
darliber nachdenkend

Zu wenig aktiv, aber
Entscheidungen und
Plane fiir einen Aufbau
von HEPA-Verhalten

HEPA = Health Enhancing Physical Activity =
Gesundheitsforderliche korperliche Aktivitat
Das bedeutet mindestens 150 Minuten pro Woche
solche korperlichen Aktivitdten mit moderater
Intensitat, die Ausdauer, Kraft, Dehnfahigkeit und
Koordination einschlieBen.

Abbildung 2: Stufenmodell HEPA (Health Enhancing Physical Activity)-Verhalten

Innerhalb der Stufe »Erproben« (4) sind die Hauptauf-
gaben, den Menschen zu helfen, eine Aktivitat oder eine
Trainingsgruppe zu finden, die motivierend und unter-
sttzend sind. Es ist hier sehr wichtig, dass der Teilneh-
mer sich in der Trainingssituation wohlfihlt und seine
Fortschritte erkennt. Das EFB mit seinen drei Levels kann
helfen, Verbesserungen wahrzunehmen und flr weitere
Erfolge zu motivieren. Zudem ist die Integration in eine
Gruppe mit unterstiitzendem Trainer sehr wichtig, um zu
der nédchsten Stufe, dem »Aufrechterhalten« zu kommen.

Innerhalb dieser Stufe »Aufrechterhalten« (5) kann eine
regelmaBige Teilnahme an dem EFB ein nachhaltiges
Feedback Uber den Fitnessstatus geben und das posi-
tive Gefuhl fordern, stolz Uber eine Uberdurchschnittliche
Fitness zu sein.

Fur Personen die »Fluktuieren, d. h. ihre im Prinzip regel-
maBige Aktivitdt aus den unterschiedlichsten Grinden
immer wieder unterbrechen, kann das EFB einen Anreiz

darstellen, das regelmallige gesundheitsforderliche Ver-
halten wieder aufzunehmen.

Das Testprofil 1 wird in der Regel fiir Personen eingesetzt
werden, die sich auf den Stufen 1 bis 3 befinden. Fir die
Stufen 4 und 5 ist das Testprofil 2 vorgesehen.

Referenzen

Duan, Y.P, Brehm, W, Strobl, H., Tittlbach, S., Huang,
7.1, Si, G.Y. (2013). Steps to and correlates of
health-enhancing physical activity in adulthood.
Journal of Exercise Science & Fitness., 11,63 =77.
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5. Zielgruppen & Durchfiihrungssituationen/Settings

Bei der Durchflihrung des EFB sollten folgende Zielgrup-
pen unterschieden werden:

Zielgruppe 1: Elementare Fitness (Basic)

Inaktive Personen, bzw. Personen, die nicht regelmafig
aktiv sind,

* mit unterdurchschnittlicher Fitness.

* meist auf HEPA-Stufe 2 »Nachdenken« oder 3 »Vor-
bereiten«.

* mit denen Testprofil 1 durchgefihrt werden sollte.

Diese Erwachsenen sind nicht an anstrengende kdrper-
liche Aktivitaten gewodhnt. Sie sind oft Ubergewichtig oder
sogar adipds, sie kdnnten weitere Risikofaktoren besitzen
wie z.B. hohen Blutdruck, sie sind oftmals nicht zufrieden
mit ihrer Figur und die Barrieren, eine regelmafige Aktivi-
tat zu starten, sind hoch. Ein Fitnesstest fiir diese Gruppe
kann deshalb nur sehr niedrige Anforderungen stellen
und muss sich von einem Test fir die Zielgruppen 2 und
3 unterscheiden. Mit dieser Gruppe Fitness zu testen ist
normalerweise nur unter abgesicherten Bedingungen
maoglich, d.h. ohne Zuschauer und mdglichst in einer
Eins-zu-Eins Situation mit einem Ubungsleiter/Trainer.

Zielgruppe 2: Durchschnittliche Fitness (Advanced)

Personen, die mit einer regelmaRigen korperlichen Akti-
vitat innerhalb des letzten Jahres begonnen haben oder
deren Aktivitdtsverhalten schwankend ist,

* mit in der Regel durchschnittlicher Fitness.

* meist auf der HEPA-Stufe 4 »Erproben« und der Stufe
»Fluktuierenx.

* flr die Testprofil 2 gewahlt werden sollte.

Diese Erwachsenen sind zwar an korperliche Aktivitdt ge-
wohnt und sind auch im Prinzip motiviert aktiv zu sein,
sehen fdr sich jedoch Barrieren wie z.B. das Gefuhl, keine
Zeit zu haben aufgrund von familidren oder beruflichen
Belangen, die eine regelmaliige korperlicher Aktivitat ver-
hindern. Die meisten Mitglieder dieser Zielgruppe sind
offen, ihre Fitness zu testen, jedoch bevorzugen sie fir
eine Testung die vertraute Sport- oder Gymnastikgruppe
innerhalb eines Vereins oder eines Fitnesscenters.

Zielgruppe 3: Uberdurchschnittliche Fitness (Appro-
ved)

Personen, die seit mehr als 12 Monaten regelmallige kor-
perliche Aktivitat aufrechterhalten,

e mit Uberdurchschnittlichem Fitnesslevel
* meist auf der HEPA-Stufe 5 »Aufrechterhaltenc.
* fur die Testprofil 2 gewahlt werden sollte.

Die Personen dieser Gruppe motivieren sich nicht nur
fur eine regelmaBige Aktivitdt, sie erfahren dabei auch
positive Geflhle, haben oft ein positives Kérperkonzept
und organisieren ihr tagliches Leben unter Einbeziehung
von Zeitfenstern fir ihre korperlich-sportliche Aktivitat.
Diese Gruppe ist leicht zu motivieren an einem Fitness-
test teilzunehmen und die Teilnehmer wollen moglichst
die oberste Stufe des Abzeichens erhalten. Sie kénnen
auch in o6ffentlichen Situationen wie z.B. im Rahmen von
grof3en Events getestet werden.

T

Wie bereits ausgefiihrt sollten fir die drei Zielgruppen

verschiedene Situationen zur Durchfiihrung der Fit-
nesstests und zur Verleihung der Abzeichen organi-
siert, bzw. gewdhlt werden, z.B.

In Trainings- oder Sportgruppen finden sich ins-
besondere die Zielgruppen 2 & 3. Hier wird dement-
sprechend Testprofil 2 des Abzeichens genutzt, um den
Fitnessstatus der Gruppenmitglieder sowie Verbesserun-
gen Uber eine bestimmte Zeit festzustellen. Um Mitglie-
dern dieser Gruppen ein Erfolgsgefuhl zu geben, kann
jedoch zuerst Testprofil 1 und danach Testprofil 2 durch-
geflhrt werden.

Kleine Events in Turn- und Sportvereinen (z.B.«Tag der
offenen Tur«), bei denen Personen der Zielgruppe 1 an-

gesprochen werden kodnnen, um an regelmaliger kor-

-
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perlicher Aktivitat innerhalb von Vereinen teilzunehmen.
Andere interessierte Institutionen aus dem Gesundheits-
sektor wie z.B. Krankenkassen, kénnen hier miteinbe-
zogen werden. Wichtig ist dabei eine »abgeschirmte«
Durchfiihrung méglichst ohne Zuschauer.

Im Kontext von Firmen koénnen ebenso kleine Events
realisiert werden. Zum Beispiel kann Testprofil 1 an einem
Gesundheitspraventionstag in einer Firma durchgefihrt
werden.

Grof3e Events von z.B. Sportverbdnden wie das Deut-
sche Turnfest oder Landesturnfeste in Deutschland, kon-

Beschreibung des

nen ein interessanter Rahmen sein, das EFB fir die Ziel-
gruppen 2 & 3 anzubieten.

Alle vorher benannten Situationen kdnnen in europai-
sche oder weltweite Events wie die »Move week« oder
die »Europdische Woche des Sports« integriert werden.

Andere Situationen fUr die drei Zielgruppen koénnen
unter speziellen Bedingungen eines Settings (z.B. in Ver-
einen oder Firmen) kreiert werden.

Vor der Durchfiihrung des Fitnesstests sollte unbedingt
Kapitel 11 gelesen werden. Das Flussdiagramm, aufgeteilt
in drei Abschnitte, Seite 61ff. ist eine wertvolle Hilfe fir die
Durchfihrung des Tests.

Europaischen Fitness Abzeichens

6. Testprofil 1

Testprofil 1 ist dazu konzipiert, die elementare Fitness zu
testen. Die Testaufgaben orientieren sich an einfachen
alltagsnahen Funktionen (z.B. auf einem Bein aufstehen
konnen) und werden qualitativ in drei Stufen bewertet.

Es geht hier nicht darum, besondere Leistungen zu
erzielen. Die erfolgreiche Absolvierung von Testprofil 1
(Fitnesslevel »Basic«) erlaubt es jedoch einer Person an
Sportkursen in Sport- oder Turnvereinen mit geringen
Anforderungen teilzunehmen (»niederschwellige« An-
gebote).

Falls das Fitnesslevel zur Erfiillung dieser Basis-Funktionen
nicht hoch genug ist, muss die Person in besondere ge-
sundheitsfordernde Kurse und Programme integriert
werden, die sich stark an den individuellen Vorausset-
zungen der Testperson wie bspw. Ubergewicht und/oder
anderen Risikofaktoren orientieren.

Die Zielgruppe von Testprofil 1 sind inaktive und sportlich
unerfahrene Personen (vgl. Kap. 5). Mit Testprofil 1 kbnnen
Testpersonen das Europdische Fitness Abzeichen Level 1
»Basic« erreichen (vgl. Kap. 3).

Aufgrund der Zielgruppe und den zu erwartenden Test-
Kontexten ist die Bewertung und die Organisation so ein-
fach wie moglich konzipiert. Um dies zu erreichen, ist die
Bewertung fir jede Testperson gleich (Ausnahme ist der

Sit & Reach Test, der zwischen den Geschlechtern unter-
scheidet).

Die Bewertung schwankt zwischen 1 und 3 Punkten je
nach der erbrachten Leistung. Die Einstufung in 1 bis 3
Punkte erfolgte nach der Unterteilung in Perzentilen.
Zwischen 60 und 80% der Testpersonen sollten die ma-
ximale Punktzahl von 3 Punkten erreichen kénnen. Die
Bewertung von Testprofil 1 wurde mithilfe von existieren-
den Referenzwerten aus Studien festgelegt (siehe Test-
beschreibungen).

Die Testperson erhdlt zundchst eine Auswertung zu jeder
Testaufgabe. Dabei werden entsprechend der Auswer-
tungsvorschriften pro Testaufgabe 1 bis 3 Punkte verge-
ben. Danach werden die Testergebnisse zu Dimensionen
zusammengefasst. Dabei werden, wenn mehr als eine
Testaufgabe absolviert wurde, Mittelwerte gebildet und
wenn nodtig zu ganzen Zahlen gerundet.

Daraus ergibt sich ein Ergebnisprofil fir die 4 Dimensio-
nen Ausdauer, Kraft, Koordination und Beweglichkeit, in
dem motorische Starken und Schwachen ersichtlich wer-
den. Im ndchsten Schritt werden die Ergebnisse fur alle
4 Dimensionen addiert und fiir die Gesamtbewertung ein
Summenscore gebildet. Dieser Wert streut von 4 Punkten

-
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6. Testprofil 1

(= 1 Punkt pro Dimension) bis 12 Punkten (= 3 Punkte pro
Dimension).

Level Basic* wird vergeben, wenn die Testperson, den fur
Ihre Altersgruppe erforderlichen Gesamtwert (vgl. Tab. 2)
erreicht hat.

Tabelle 2:
Ubersicht zum benétigten Gesamtwert nach Alter

Alter Gesamtwert
<40 211
41-50 >10
51-60 > 9
61-70 > 8
>70 > 7

Tabelle 3: Uberblick iiber Testaufgaben von Testprofil 1

Testaufgaben von Testprofil 1

110 120
Ausdauer Kraft

111 Step Test 121 Unteramstiitz

112 N-Ex 122 Einbeinaufstehen

123 Liegestltze

In Tabelle 3 ist die Ubersicht tber alle Testaufgaben von
Testprofil 1 zu sehen. Die Testaufgaben haben einfache
Namen und werden zusétzlich mit Nummern versehen.

Der Testleiter, der meist entscheidet welche Testaufgabe
durchgefihrt wird, hat im Ausdauerteil die Wahl zwi-
schen einer aktiven Testaufgabe (111 Step Test) und einer
passiven Testaufgabe (112 N-Ex). Dabei sollte der Step Test
immer die erste Wahl sein und der N-Ex Test nur Anwen-
dung finden, falls das bendtigte Material nicht vorhanden
ist.

Bei der motorischen Féhigkeit Kraft missen zwei aus drei
Tests durchgefiihrt werden. Die drei Optionen sind der
Unterarmstitz (121 plank test), der besonders die Rumpf-
stabilitdt testet, das Einbeinaufstehen (122 standing up
with one leg), der die Kraft der unteren Extremitaten tes-
tet, und der LiegestUtze Test (123 push-up test), der die

Koordination
131 Einbeinstand

132 Hampelmann

JUngere Testpersonen mussen dabei mehr Punkte errei-
chen als éltere Testteilnehmer. So erhalt z.B. eine Testper-
son von 65 Jahren Level Basic* bei 8 und mehr Punkten,
eine 35-jahrige Testperson bendtigt dagegen mindestens
11 Punkte. M&nner und Frauen werden im Testprofil 1, mit
Ausnahme bei der Beweglichkeit, gleich bewertet.

Zusatzliche Messungen

140 (vgl. Kap. 8)

Beweglichkeit

141 Sit & Reach 150 Korperkonstitution

160 Korperhaltung

Aktivitatsfragebogen

oberen Extremitaten (insbesondere die Armmuskulatur)
testet. Wir empfehlen hierbei 121 und 122 als erste Wahl
durchzufthren.

Bei der Koordination hat die Testperson zwei Testauf-
gaben zu bewdltigen: den Einbeinstand (131 balancing
on one leg) und den Hampelmann (132 jumping jack).
Erstgenannter richtet sich an das statische Gleichgewicht
des ganzen Kdrpers, wahrend zweitgenannter die Ganz-
korperkoordination testet.

Der sechste durchzufiihrende Test ist der Sit & Reach (141)
aus der Kategorie Beweglichkeit. Diese Testaufgabe testet
hierinsbesondere die Beweglichkeit des unteren Riickens
sowie die hintere Oberschenkelmuskulatur.

Fur detaillierte Beschreibungen, Instruktionen und Hin-
weise aller Testaufgaben von Testprofil 1 sollten die Sta-
tionskarten (vgl. f. in der Materialbox) beachtet werden.

-
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6. Testprofil 1 111: Der danische Step Test - modifizierte Kurzversion

111: Der déanische Step Test — modifizierte Kurzversion

Der danische Step Test ist eine sichere und durchfiihrbare Methode die maximale Sauerstoffaufnahme (VO,max) zu
ermitteln. Er ist schnell und einfach durchzufiihren, benétig wenig Materialien und bringt Freude. Der danische Step
Test ist ein fortschrittlicher Test, der auf der Annahme basiert, dass der Energieverbrauch wahrend des Steppens mit
einer bekannten Stephohe und Geschwindigkeit relativ unabhangig von Alter, Geschlecht und Trainingsstatus ist.

Der Test besteht aus einer stufenweise ansteigenden Ubung, in der ein Step genutzt wird, sowie ein Computer-
programm, welches das Tempo vorgibt. Zu Beginn wird alle 5 Sekunden gesteppt, bis es zu einmal steppen pro
Sekunde ansteigt. Die Testperson sollte imstande sein, dem Tempo fiir 2:40 Minuten zu folgen, um den Test mit
voller Punktzahl zu bestehen.

Praktisch gesehen bedeutet dies, dass man imstande ist, 53 Stufen einer Treppe in 2 Minuten und 40 Sekunden zu
erklimmen. (Vgl. Aadahl et al., 2013)
Quelle

Aadahl, M., Zacho, M., Linneberg, A, Thuesen, B.H., & Jargensen, T. (2013). Comparison of the Danish step test and
the watt-max test for estimation of maximal oxygen uptake: the Health2008 study. Furopean journal of preventive
cardiology, 20 (6), 1088-1094.

Inhalt

Kardiorespiratorische Ausdauer

Bild/Beschreibung

Die Testperson sollte Sportschuhe tragen. Es ist moglich, die Stepsequenz zwei bis drei Mal neben dem Step zu tben, um
sicher zu gehen, dass die Testperson weil3, wie den Kommandos zu folgen ist. Es ist wichtig auf den Step zu steigen und die
Beine jedes Mal zu strecken. Das Kérpergewicht sollte dabei immer gleichméfig auf dem Ful verteilt sein. Die Testperson
sollte immer zwischen dem rechten und dem linken Bein wechseln. Die empfohlene Stephohe in TP1 ist 25 cm.

-
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6. Testprofil 1 111: Der danische Step Test - modifizierte Kurzversion

Die Testperson sollte nah zum Step stehen und die Bewegung sollte direkt sein mit einem Auf- und Ansteigen ohne zu
springen. Falls die Testperson einen Fehler macht, aber sofort in den Rhythmus zurlickfindet, ist der Person erlaubt den
Test fortzufUhren. Der Test muss gestoppt werden, sobald die Testperson mindestens vier Schritte hinter dem Computer-
programm ist.

Der Test ist vorbei und bestanden, wenn die Testperson dem Tempo fur 2 Minuten und 40 Sekunden folgen kann.

Bewertung

1. Dem Tempo kann fur weniger als eine Minute gefolgt werden
2. Dem Tempo kann fir 1 bis zu 2:39 Minuten gefolgt werden
3: Dem Tempo kann fr 2:40 Minuten gefolgt werden — der Test ist bestanden

Fehlerquellen

* dem Tempo wird nicht korrekt gefolgt
* die Beine sind beim Stehen auf dem Step nicht getreckt
 das Gewicht ist nicht auf dem ganzen Ful? gleich verteilt

11

Materialien

» Computer

* Lautsprecher

* Stepsequenz (Download auf Online-Datenplattform)
* Step (25 cm hoch)

* Stoppuhr

Besonderer Hinweis
Hohe des Steps

Die Empfehlung zu der Hohe des Step bei Test 111 ist 25 cm fur Frauen und Manner.
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6. Testprofil 1 111: Der danische Step Test - modifizierte Kurzversion

Bei aktiven und trainierten Personen sollte die Hohe variieren, dies ist aber bei 211 genau beschrieben.

Wissenschaftlicher Hintergrund
Glitekriterien

Objektivitat & Reliabilitat

Studie 1: 25 junge Personen aus zwei danischen Schulen fuhrten den Step Test als Test-Retest mit einer Woche Pause
durch. Die Ergebnisse zeigten keinerlei signifikanten Unterschiede vom ersten zum zweiten Testtag, dass die Bestandig-
keit der Ergebnisse demonstriert. Dies weist auf eine gute Reliabilitat des Step Tests hin.

Studie 2: Im Jahr 2016 wurden 22 Testpersonen zweimal mit einer Woche Pause zwischendrin getestet. Die Ergebnisse
beider Testtage stimmen bei 89% der Personen (iberein. Die Ubereinstimmung von 89% zeigt eine gute Reliabilitat.

Validitat

Eine Regressionsanalyse zeigte hohe Korrelationen mit VOymax (Ry = 0,77; P < 0,0001). Dies zeigt eine gute Konstrukt-
validitat des Step Tests.

Referenzwerte
Der danische Step Test wurde fiir die Beurteilung des VO,max im Vergleich zu dem Watt-max Test wahrend der Health2008-

Studie getestet. Die Korrelation zwischen der geschatzten VOymax (Ml/kg/min) der beiden Tests war moderat bis hoch
(Ménner:r=0.69, p < 0.0001; Frauen: r=0.77, p < 0.0001).

Weitere Referenzen

American College of Sports Medicine. (2010). ACSM’s guidelines of exercise testing and prescription (8th ed.) Philadelphia:
Lipincott Williams & Wilkins.

Klemm, K., Butzke, M., De Clerck, I, Hoffmann, A, Van Houtte, B, Marschall, M., Reichenbach, C,, Trentel Busch, L. & Bos,
K. (2017). Development and Evaluation of the European Fitness Badge. Research Report. Karlsruhe, Institute of Sports
Sciences.

Santo, A.S,, & Golding, L. A. (2003). Predicting maximal oxygen uptake from a modified 3-minute step test. Research
Quarterly for Exercise and Sport, 74 (1), 110-115.
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6. Testprofil 1 112: Non-Exercise Test (N-Ex)

112: Non-Exercise Test (N-Ex)

Der N-Ex Test ist ein gut evaluierter Fragebogen zur Selbsteinschatzung, der die kardiorespiratorische Fitness misst.
Es existieren verschiedene Versionen des N-Ex Tests, die alle gute Ergebnisse bei den Giitekriterien zeigen.

In diesem Rahmen wird eine Version mit einer Frage und einer flinfstufigen Skala genutzt.

Quelle

Jurca, R. et al. (2005). Assessing Cardiorespiratory Fitness without testing. Am J Prev Med 29 (3), 185-193.

Inhalt

Selbst angegebene sportliche Aktivitdt, um die kardiorespiratorische Ausdauer ohne Testsituation zu messen.

Bild/Beschreibung

Der N-Ex ist ein Fragebogen mit fUnf Aktivitdtsoptionen. Die Testperson beantwortet die Frage ehrlich und eigensténdig
oder mit der Hilfe von dem Testleiter.

Fragebogen: »Wahlen Sie eine Aussage aus, die am besten ihre Aktivitats-Gewohnheiten in einer normalen Woche be-
schreibt.«

Antwort 1:  Ich mache alltdgliche Aktivitaten im Haushalt.

Antwort2:  Neben den alltdglichen Aktivitdten mache ich regelmaBig (5 Tage oder mehr pro Woche) leichte Aktivita-
ten wie Treppensteigen fiir mindestens 10 Minuten, bei denen das Atmen und der Puls etwas schneller
wird.

Antwort 3:  Ich mache 20 Minuten bis zu einer Stunde pro Woche sportliche Aktivitaten (wie Fitness, laufen, schwim-
men, Radfahren oder zligiges Walking) mit einer mindestens moderaten Intensitét, sodass das Atmen und
der Puls erheblich ansteigen.

Antwort4:  Ich mache 1-3 Stunden pro Woche sportliche Aktivitaten (wie Fitness, laufen, schwimmen, Radfahren oder
zUgiges Walking) mit einer mindestens moderaten Intensitdt, sodass das Atmen und der Puls erheblich
ansteigen.

Antwort 5: Ich mache mehr als 3 Stunden pro Woche sportliche Aktivitaten (wie Fitness, Laufen, Schwimmen, Rad-
fahren oder zligiges Walking) mit einer mindestens moderaten Intensitdt, sodass das Atmen und der Puls
erheblich ansteigen.

-
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6. Testprofil 1 112: Non-Exercise Test (N-Ex)

Bewertung

1. Keine regelmaflige Aktivitat (Antwort 1)
2. Einigermalien regelmaRige Teilnahme an moderaten Aktivitdten inklusive Sport- und Freizeitaktivitaten (Antwort 2)
3: Sportliche Betatigungen wie Joggen/Walken fiir 20 —-60 Minuten oder mehr pro Woche (Antworten 3-5)

Fehlerquellen

* keine korrekte Antwort
* falsche Interpretation der Frage

Materialien

* Fragebogen
e Stift
* Brille, falls notig

Wissenschaftlicher Hintergrund

Glitekriterien

Studie 1: Objektivitat/Reliabilitat: 0.90; Kriterienbezogene Validitat (Korrelation mit VOymax): 0.67;

Stichprobe: N = einige tausend Probanden, im Alter von 2070 Jahren; mannlich, weiblich (cf. Jurca et al, 2005)

Studie 2: Test-Retest Reliabilitat: 1.00 (Gamsma Koeffizient); Stichprobe: N = 22; 25-77 Jahre; mannlich, weiblich, Zeitraum
Test-Retest: 1 Woche (Klemm et al,, 2017)

Referenzwerte
63% der Manner und 53% der Frauen im Alter von 35-55 (N = 500 in einer Gemeinde-Studie) machen Sport. Etwa die
Halfte dieser bewegen sich mehr als 40 Minuten pro Woche (Woll, 1992).

Weitere Referenzen

Jackson, A.S,, Blair, S., Mahar, M.T,, Wier, L, Ross, R. & Stuteville, J. (1990). Prediction of functional capacity without exercise
testing. Med Sci Sports Exerc, 22, 863-870.

Klemm, K., Butzke, M., De Clerck, I, Hoffmann, A., Van Houtte, B, Marschall, M., Reichenbach, C,, Trentel Busch, L. & Bos,
K. (2017). Development and Evaluation of the European Fitness Badge. Research Report. Karlsruhe, Institute of Sports
Sciences.

Suni, J. (1999). Health-related Fitness Test Battery for Middle-aged Adults. With Emphasis on Musculoskeletal and Motor Tests.
Jyvaskyla.

Woll, A. (1992). Diagnose kdrperlich-sportlicher Aktivitét, Fitness und Gesundheit. Methodenband I. Karlsruhe: Research
report (unpublished).
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6. Testprofil 1 121: Unterarmstiitz (Plank test)

121: Unterarmstiitz (Plank test)

Der Unterarmstiitz, auch bekannt als »prone-bridge«, misst die Kraftausdauer der Rumpfmuskulatur, die eine wich-
tige Rolle bei der Bewaltigung des alltdglichen Lebens spielt.

Dieser statische Test kann gut als Alternative zu den traditionellen Bauchiibungen wie dem curl-up oder dem sit-up
gesehen werden.

Es existieren viele Variationen dieses Tests. Im Rahmen des EFB muss eine statische Position fiir 30 Sekunden gehal-
ten werden. Dabei ist das Kdrpergewicht so verteilt, dass die Testperson nur mit Unterarmen, Ellbogen und Zehen
die Matte beriihrt. Insgesamt benétigt dieser Test nur sehr wenige Materialien.

Quelle

Strand, S.L, Hjelm, J,, Shoepe, T.C,, & Fajardo, M. A. (2014). Norms for an Isometric Muscle Endurance Test. Journal of
human kinetics, 40 (1), 93-102.

Inhalt

* Rumpfkraft

Bild/Beschreibung

HINTERKOPF oBERER RUCKEN
r‘ ( oo
/ ) GESASS

v

Die Testperson nimmt die Bauchlage auf einer Matte ein. Dabei sind die Fll3e hiuftbreit nebeneinander aufgestellt. Nun
wird der Oberkdrper angehoben, sodass die Ellbogen direkt unter den Schultern platziert sind. Zusatzlich zu den Ellbogen
halten nur noch die Unterarme und die Zehen Kontakt zur Matte. Der Korper sollte in einer geraden Linie vom Kopf
bis zu den FiiBen sein. Es sollte kein Hohlkreuz gebildet und das Gesal3 nicht nach oben geschoben werden, der ganze
Korper ist angespannt.

Sobald die Testperson diese richtige Position erreicht hat, legt der Testleiter einen Stab auf den Ricken der Testperson,
um sicherzustellen, dass die Haltung gerade ist. Dabei sollten drei Kontakte zwischen Stab und Kdérper bestehen: mit dem
Hinterkopf, mit dem oberen Ricken, mit dem GesaR. Hat die Testperson anatomische Veranderungen, ist der Test auch
ohne Stab durchfihrbar.

Wenn die Testperson die richtige Position erreicht hat und diese den Start signalisiert, wird die Stoppuhr gestartet. Die Test-
person versucht nun diese Position fiir 30 Sekunden zu halten.

-
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6. Testprofil 1 121: Unterarmstiitz (Plank test)

Der Test wird beendet falls:

* Die Testperson schafft es nicht die richtige Position einzunehmen.
* Die Testperson ermudet, stoppt freiwillig den Test oder berichtet von Beschwerden wie Kopfschmerzen, Unwohlsein
oder Schwindel.

Bewertung

1. Die Testperson hat Schmerzen oder kann die Position nicht fir 15 Sekunden halten
2. DieTestperson kann die Position fiir 15 Sekunden halten
3. DieTestperson kann die Position fiir mindestens 30 Sekunden halten

Fehlerquellen

* Korper stellt von Kopf bis Fuld keine Gerade dar
* Kopf liegt im Nacken

* Kinn ist an die Brust gepresst

* Koérper formt einen Rundriicken

* Gesal ist nach oben geschoben

* Hufte, Kopf oder Schultern sind gesenkt

* Hande sind zu nah beieinander positioniert

Materialien

* dinne Gymnastikmatte
« flacher Stab (10 cm breit)
* Stoppuhr

Wissenschaftlicher Hintergrund

Glitekriterien

Studie 1: Binnenklassen-Korrelation r = 0.996

Studie 2: Im Jahr 2016 wurden 22 Testpersonen zweimal mit einer Woche Pause zwischendrin getestet. Die Berech-
nungen des Chi2-Werts und Gamma konnten nicht ausgefiihrt werden, da die Ergebnisse beider Testtage bei 100% der
Personen (bereinstimmen. Die Ubereinstimmung von 100% zeigt eine sehr gute Reliabilitat. (Klemm et al., 2017)

Referenzwerte

Stichprobe: N = 471; 20-jahrig, mannlich (194), weiblich (277) (Strand et al., 2014)

Normen fur 20-jdhrige: mannliche Athleten: 20.Perzentile = 125 Sekunden; mannliche Nicht-Athleten: 20.Perzentile =
72 Sekunden; weibliche Athleten: 20.Perzentile = 59 Sekunden; weibliche Nicht-Athleten: 20.Perzentile = 47 Sekunden

-
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6. Testprofil 1 121: Unterarmstiitz (Plank test)

Weitere Referenzen

Chase, K. A, Brigham, C.E., Peterson FACSM, J.T,, & Coste, S.C. (2014). Fitness norms for the plank exercise. In International
Journal of Exercise Science: Conference Proceedings, 8 (2), 14.

Klemm, K., Butzke, M., De Clerck, |, Hoffmann, A., Van Houtte, B., Marschall, M., Reichenbach, C, Trentel Busch, L. & Bos,
K. (2017). Development and Evaluation of the European Fitness Badge. Research Report. Karlsruhe, Institute of Sports
Sciences.

Saporito, G, Jernstedt, G. and Miller, H. »Test-Retest Reliability and Validity of the Plank Exercise« (2015). Linfield College
Student Symposium: A Celebration of Scholarship and Creative Achievement. Event. Submission 17.

Schellenberg, K. L, Lang, J.M,, Chan, K.M.,, & Burnham, R.S. (2007). A clinical tool for office assessment of lumbar spine
stabilization endurance: prone and supine bridge manoeuvres. American journal of physical medicine & rehabilitation,
86 (5), 380-386.
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6. Testprofil 1 122: Einbeinaufstehen (Standing up with one leg)

122: Einbeinaufstehen (Standing up with one leg)

Der Test Einbeinaufstehen orientiert sich sehr nah an den alltaglichen Herausforderungen. Sicher zu stehen und
mit einem Bein aufzustehen ist eine der am meisten genutzten Fahigkeiten im taglichen Leben. Personen, die nicht
fahig sind, sicher auf einem Bein zu stehen, haben ein héheres Sturzrisiko bei sportlichen Betatigungen wie Laufen
oder Springen.

Der korrekt ausgefiihrte Test dient als guter funktionaler Test zur Bewertung der Beinmuskulatur.

Quelle

Bos, K, Wydra, G, & Karisch, G. (1992). Gesundheitsférderung durch Bewegung, Spiel und Sport: Ziele und Methoden des
Gesundheitssports in der Klinik. Erlangen: Perimed.

Inhalt

Beinkraft

Bild/Beschreibung

BASIC 1

BASIC 2

Die Testperson sitzt in der Mitte der Sitzflaiche eines Stuhls. Die FiRe sind flach auf den Boden gestellt, die Knie sind im
rechten Winkel angewinkelt.

Nun steht die Testperson mit beiden Beinen gleichzeitig auf. Im Anschluss daran wird zuerst mit dem favorisierten Bein
einbeinig aufgestanden, danach mit dem anderen Bein. Im Stand angekommen muss diese Position fir 3 Sekunden ge-
halten werden.

Das nicht genutzte Bein kann zum Ausbalancieren genutzt werden. Der Oberkdrper kann wahrenddessen nach vorne ge-
neigt werden, um die Bewegung zu unterstitzen, wobei die Nase nicht Uber die Knie ragen darf. Die Hande befinden sich
wahrend des Tests angelegt auf dem Rippenbogen.

Die Testperson hat zwei Versuche.
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6. Testprofil 1 122: Einbeinaufstehen (Standing up with one leg)

Bewertung

1. Testperson kann mit beiden Beinen gleichzeitig aufstehen
2. Testperson kann mit dem rechten oder dem linken Bein aufstehen
3. Testperson kann mit dem rechten und dem linken Bein einbeinig aufstehen

Der Test ist geschafft, wenn die Testperson mit beiden Beinen jeweils einbeinig aufstehen konnte ohne die Balance zu
verlieren.

Fehlerquellen

* das freie Bein beriihrt den Boden

* Verlust des Gleichgewichts

* rlckwarts auf den Stuhl zurickfallen

* esist nicht méglich, die Endposition zu erreichen

Materialien

* Stuhl mit flacher Sitzflache
* Hohe: 42 cm Stuhlhdhe bis zu einer Kérpergro3e von 165 cm
47 cm Stuhlhohe ab einer KérpergréfRe von 165 cm

Wissenschaftlicher Hintergrund

Glitekriterien
Test-Retest Reliabilitat 1.0 (Gamma Koeffizient)
Stichprobe: N = 22; 25-77 Jahre alt; mannlich, weiblich; Zeit Test-Retest: 1 Woche (Klemm et al., 2017)

Referenzwerte

Prozentwerte der Erfolgreichen (= 3 Punkte)

N = 1082; mannlich, weiblich; 35-70 Jahre alt (Wydra, 2012)
mannlich: 75%

weiblich: 67%

Weitere Referenzen

Bos, K., Wydra, G, & Karisch, G. (1992). Gesundheitsférderung durch Bewegung, Spiel und Sport: Ziele und Methoden des
Gesundheitssports in der Klinik. Erlangen: Perimed.

Klemm, K, Butzke, M., De Clerck, I, Hoffmann, A, Van Houtte, B, Marschall, M., Reichenbach, C, Trentel Busch, L. & B&s,
K. (2017). Development and Evaluation of the European Fitness Badge. Research Report. Karlsruhe, Institute of Sports
Sciences.

Wydra, G. (2012). Eine problemorientierte Diagnosestrategie fiir die Sporttherapie. Prdvention, ambulante und stationdire
Rehabilitation. In K. Schile & G. Huber (Hrsg.) (2012). Grundlagen der Sport- und Bewegungstherapie (S. 182 —194). Kaln:
Deutscher Arzteverlag.
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6. Testprofil 1 123: Liegestiitze - kombinierte Version

123: Liegestlitze - kombinierte Version

Der Liegestiitze Test ist ein Sport-Motorik-Individualtest, um die Kraftausdauer der Rumpf- und Armmuskulatur zu
messen. Er ist ein, in der sportwissenschaftlichen Literatur, oft beschriebener, weitverbreiteter und haufig verwen-
deter Funktionstest.

Es gibt zahlreiche Versionen des Liegestiitze Tests (vgl. Bos, 2016). Dabei variieren diese Versionen in der Ausfiihrung
und der Dauer.

Die abgebildete Testversion vereint zwei Schwierigkeitsstufen und stiitzt sich auf Johnson & Nelson (1974, S. 121ff.)
sowie Tittlbach et al. (2005). Sie eignet sich gut fir Anfanger und Menschen mit geringen physischen Kraften.

Quelle

Tittlbach, S., Kolb, H., Woll, A. & Bos, K. (2005). Karlsruher gesundheitsorientierter Fitness Test (KGFT). Bewegungstherapie
und Gesundheitssport, 21 (3), 109-115.

Inhalt

Kraftausdauer der Arme und des Rumpfes (obere Extremitéten)

Bild/Beschreibung

BASIC 1 |

R I“* \( 'ﬁ" ‘x

Die Testperson startet in Bauchlage auf dem Boden. Die Daumen sind unter den Schultern platziert und die Knie sind stabil
in Kontakt mit dem Boden. Nun hebt die Testperson den Oberkdrper vom Boden, die Unterschenkel sind dabei gekreuzt
(die Belastung liegt somit auf dem unteren Teil des Oberschenkels), und startet den Test (vgl. Bilder Basic 1).

Die Testperson senkt den Korper wieder Richtung Boden bis die Arme im 90°-Winkel gebeugt sind (die Nase beriihrt fast
den Boden). Im Anschluss hebt die Testperson den Oberkérper ermeut bis die Arme gestreckt sind. Diese Ubung muss fiinf
Mal wiederholt werden.

BASIC 2 |

! w\if3>'

Nachdem funf Wiederholungen im Kniestand durchgefihrt wurden, werden die Knie angehoben und die Beine befinden

sich in einer geraden Linie (vgl. Bilder Basic 2). Jetzt fiihrt die Testperson funf Wiederholungen mit gestrecktem Korper (eine
Gerade) durch.
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6. Testprofil 1 123: Liegestiitze - kombinierte Version

Bewertung

1. <5 Liegestltze auf den Knien (vgl. Bilder Basic 1)
2: 5 Liegestitze auf den Knien (vgl. Bilder Basic 1)
3. >5 zusatzliche normale Liegestitze (vgl. Bilder Basic 2)

Die Liegestitze werden nur bei korrekter Ausfihrung gezahlt.

Der Test ist mit drei Punkten bestanden, wenn funf LiegestUtze auf den Knien und finf normale Liegestitze durchgefihrt
wurden.

Fehlerquellen

* die Hufte ist nicht in der Kérperlinie

* Arme sind in der hochsten Position nicht gestreckt (Bewegungsradius der Arme geht von 90°-Winkel bis zu komplett
gestreckt)

* der Korper wird nicht in einer Bewegung gehoben werden

* das Gesicht berthrt den Boden

Materialien

* dinne Gymnastikmatte

Wissenschaftlicher Hintergrund

Glitekriterien

Studie 1: Test-Retest-Reliabilitat: 0.94

Stichprobe: N = 40; 35-65 Jahre alt; mannlich, weiblich; Zeit Test-Retest: 4 Wochen (Tittlbach et al., 2005)
Studie 2: Test-Retest-Reliabilitat 1.0 (Gamma Koeffizient)

Stichprobe: N = 22; 25-77 Jahre alt; mannlich, weiblich; Zeit Test-Retest: 1 Woche (Klemm et al., 2017)

Referenzwerte

In der FINGER-Studie (N > 1000; 33—-77 Jahre alt; mannlich, weiblich) betragt der Mittelwert die durchgefihrten Liege-
stlitze etwa 10 mit einer Standardabweichung von 5 (vgl. Bos et al., 2013). Etwa 20% erreichen den Cut-Off-Wert von finf
LiegestUtze nicht. Dieser Test eignet sich um die minimale muskuldre Leistung der Arm-, Schulter- und Rumpfmuskulatur
ZuU testen.

Referenzen

Bos, K. (2016) (Hrsg.). Handbuch motorischer Tests. Gottingen: Hogrefe.

Bos, K., Tittlbach, S. & Woll, A. (2013). FinGer — Physical Activity, Fitness and Health — An international longitudinal study in
Bad Schonborn and Tampere (1992, 1997, 2002, 2010). International Sport Studies 34 (2), 42—50.

Johnson, B.L. & Nelson, J.K., 1974). Practical Measurements for Evaluation in Physical Education. Minneapolis (Minnesota):
Burgees Publishing.

Klemm, K., Butzke, M., De Clerck, |, Hoffmann, A., Van Houtte, B., Marschall, M., Reichenbach, C, Trentel Busch, L. & Bos,
K. (2017). Development and Evaluation of the European Fitness Badge. Research Report. Karlsruhe, Institute of Sports
Sciences.

Saint Romain, B., & Mahar, M.T. (2001). Norm-referenced and criterion-referenced reliability of the push-up and modified
pull-up. Measurement in physical education and exercise science, 5 (2), 67— 80.

Tittlbach, S., Kolb, H., Woll, A. & Bos, K. (2005). Karlsruher gesundheitsorientierter Fitness Test (KGFT). Bewegungstherapie
und Gesundheitssport, 21 (3), 109-115.

-
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6. Testprofil 1 131: Einbeinstand

131: Einbeinstand

Der Einbeinstand, auch als Flamingo-Stand beschrieben, ist ein bekannter und gut evaluierter Test um das statische
Gleichgewicht des ganzen Korpers zu testen.

Diese Version des Tests ist eine einfache Version um die elementaren Gleichgewichts-Fahigkeiten zu testen. Ein ele-
mentares Gleichgewicht ist wichtig, um an gesundheitsorientierten Sportprogrammen teilzunehmen.

Quelle

Bos, K. & Wydra, G. (2002). Fitness-Basis-Test. Aussagekraft und Praktikabilitdt eines einfachen funktionsorientierten Tests.
Gesundheitssport und Sporttherapie, 18 (6), 196 -201.

Inhalt

Statisches Gleichgewicht des ganzen Kérpers (Koordination unter Prazisionsdruck)

Bild/Beschreibung

!

BASIC

i

'1/ GESCHLOSSENE AUGEN

Die Testperson steht locker auf beiden Beinen.

1) Die Testperson versucht auf dem favorisierten Bein fir 15 Sekunden zu stehen, ohne das Gleichgewicht zu verlieren
oder den Boden zu berihren.

2) Ohne den Ful3 abzusetzen, schlie8t die Testperson die Augen und steht weiter auf dem favorisierten Bein flr 15 Sekun-
den ohne das Gleichgewicht zu verlieren oder den Boden zu berihren.

Das gehobene Bein sollte, wie im Bild dargestellt, positioniert werden. Die Fusohle berihrt den unteren Teil des Stand-
beins, das Knie ist nach au3en gedreht. Die Arme der Testperson sind zur Seite gestreckt und kdnnen zum Ausbalancieren
genutzt werden. Es dirfen keine Ausgleichsbewegungen mit den Fiflen durchgefihrt werden.

Die Testperson hat zwei Versuche.
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6. Testprofil 1 131: Einbeinstand

Bewertung

1. Die Testperson schafft es nicht fur 15 Sekunden mit offenen Augen auf dem favorisierten Bein zu stehen

2. DieTestperson schafft es fiir 15 Sekunden mit offenen Augen auf dem favorisierten Bein zu stehen

3. DieTestperson schafft es fiir weitere 15 Sekunden mit geschlossenen Augen auf dem favorisierten Bein zu stehen
Fehlerquellen

* Gleichgewicht wird verloren und der Boden wird mit dem freien Bein berihrt

* Augen werden getffnet, bevor die zweiten 15 Sekunden um sind

Materialien

* Stoppuhr

Wissenschaftlicher Hintergrund

Glitekriterien

Studie 1: Test-Retest Reliabilitat: 0.50

Stichprobe: N = 40; 35-65 Jahre alt; mannlich, weiblich; Zeit Test-Retest: 4 Wochen (Tittlbach et al., 2005)
Studie 2: Test-Retest Reliabilitdt 0.1 (Gamma Koeffizient)

Stichprobe: N = 22; 25-77 Jahre alt, mannlich, weiblich; Zeit Test-Retest: 1 Wiche (Klemm et al,, 2017)

Referenzwerte
Stichprobe: N = 500; mannlich, weiblich, 35-55 Jahre alt (Woll, 1992)

Mit geodffneten Augen (%)

Geschlecht 1 Punkt 2 Punkte 3 Punkte
mannlich 3 8 89
weiblich 6 14 80

Mit geschlossenen Augen (%)

Geschlecht 1 Punkt 2 Punkte 3 Punkte
mannlich 47 28 25
weiblich 63 17 20
Referenzen

Bos, K. & Wydra, G. (2002). Fitness-Basis-Test. Aussagekraft und Praktikabilitdt eines einfachen, funktionsorientierten Tests.
Gesundheitssport und Sporttherapie 18 (6), 196 —201.

Johnson, B.L,, Nelson, J.K. (1979). Practical measurements for evaluation in physical education. 4th Edit. Minneapolis:
Burgess.

Klemm, K., Butzke, M., De Clerck, I, Hoffmann, A., Van Houtte, B, Marschall, M., Reichenbach, C,, Trentel Busch, L. & Bs,
K. (2017). Development and Evaluation of the European Fitness Badge. Research Report. Karlsruhe, Institute of Sports
Sciences.

Tittlbach, S., Kolb, H., Woll, A. & Bos, K. (2005). Karlsruher gesundheitsorientierter Fitness Test (KGFT). Bewegungstherapie
und Gesundheitssport, 21 (3), 109-115.

Woll, A. (1992). Diagnose kdrperlich-sportlicher Aktivitdt, Fitness und Gesundheit. Methodenband |. Karlsruhe: Research
report (unverdffentlicht).

-
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6. Testprofil 1 132: Hampelmann

132: Hampelmann

Der Hampelmann Test ist eine bekannte und weit verbreitete Koordinationsiibung, die auch als Screening Test ge-

nutzt wird.

Die in diesem Kontext genutzte Version ist Teil des gut evaluierten »Bewegungskoordinationstest-Kur« (vgl. Bos &

Wydra, 1984).

Quelle

Tittlbach, S., Kolb, H., Woll, A. & Bos, K. (2005). Karlsruher gesundheitsorientierter Koordinationstest (KGKT). In
Bewegungstherapie und Gesundheitssport, 21 (6), 253-258.

Inhalt

Ganzkdrperkoordination (Koordination unter Zeitdruck)

Bild/Beschreibung

-

BASIC \—,]/ \—,]/

Ausgangsposition: Die Testperson steht mit geschlossenen Fiilsen und angelegten Armen im festen Stand.

In einer Bewegung springen die Fuf3e zur Seite (ca. schulterbreit) und die Arme werden nach oben tber den Kopf gestreckt
(die Handfldchen berUhren sich am obersten Punkt und klatschen). Unmittelbar im Anschluss wird die Bewegung ruick-
warts ausgefihrt, indem in die Ausgangsposition gesprungen wird.

Diese Bewegung sollte 10 Mal flissig wiederholt werden. In diesem Fall bedeutet flissig, dass die Ausfihrung ohne Unter-
brechungen mit einer durchgangigen korrekten Bewegung durchgefihrt wird.

Die Testperson hat zwei Versuche.
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6. Testprofil 1 132: Hampelmann

Bewertung

1: DieTestperson kann die Ubung nicht 10 Mal wiederholen

2:  DieTestperson kann die Ubung 10 Mal wiederholen — jedoch mit ein paar kleinen Fehlern und nicht in einer flissigen
Bewegung

3:  DieTestperson kann die Ubung 10 Mal in einer flissigen Bewegung wiederholen

Fehlerquellen

* FilRe und Hande fihren Bewegungen nicht zeitgleich durch
* in der oberen Position berthren sich die Hande nicht

Materialien

* es wird kein Material bendtigt

Wissenschaftlicher Hintergrund

Glitekriterien

Der Test »Hampelmann« ist Teil des Bewegungs-Koordinations-Tests (BKT-Kur) (Bos & Wydra, 1984, Bos, 2016). Der BKT-Kur
ist gut evaluiert hinsichtlich der Gitekriterien.

Studie 1: Test-Retest-Reliabilitat: 0.80

Validitat: Daten bezlglich der Validitdt sind in Bos & Wydra (1984) zu finden.

Studie 2: Im Jahr 2016 wurden 22 Testpersonen zweimal mit einer Woche Pause zwischendrin getestet. Die Berech-
nungen des Chiz-Werts und Gamma konnten nicht ausgefiinrt werden, da die Ergebnisse beider Testtage bei 89% der
Personen lbereinstimmen. Die Ubereinstimmung von 89% zeigt eine gute Reliabilitat. (Klemm et al., 2017)

Referenzwerte
Stichprobe: N = 500; 35-55 Jahre alt; mannlich, weiblich (Woll, 1992)

Hampelmann (%)

Geschlecht 1 Punkt 2 Punkte 3 Punkte
mannlich 6 14 80
weiblich 4 10 86
Referenzen

Bos, K. & Wydra, G. (1984). Ein Koordinationstest fur die Praxis der Therapiekontrolle. Krankengymnastik, 36 (12), 777-798.

Bos, K, Wydra, G. & Karisch, G. (1992). Gesundheitsférderung durch Bewegung, Spiel und Sport. Erlangen: perimed.

Klemm, K., Butzke, M., De Clerck, I, Hoffmann, A, Van Houtte, B, Marschall, M., Reichenbach, C,, Trentel Busch, L. & Bos,
K. (2017). Development and Evaluation of the European Fitness Badge. Research Report. Karlsruhe, Institute of Sports
Sciences.

Tittlbach, S., Kolb, H., Woll, A. & Bos, K. (2005). Karlsruher gesundheitsorientierter Koordinationstest (KGKT). In
Bewegungstherapie und Gesundheitssport, 21 (6), 253-258.

Woll, A. (1992). Diagnose kdrperlich-sportlicher Aktivitdt, Fitness und Gesundheit. Methodenband |. Karlsruhe: Research
report (unveroffentlicht).
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6. Testprofil 1 141: Sit & Reach

141: Sit & Reach

Der Sit & Reach Test sagt etwas Uber die Flexibilitdt der unteren Extremitédten aus. Es existieren viele Tests, die unter
den allgemeinen Begriff Rumpfbeugen fallen, die sich aber in der Ausfiihrung und den Messinstrumenten unter-
scheiden. Sehr bekannt sind die zwei Versionen »stand and reach« und »sit and reach«.

Der abgebildete Test ist der Sit & Reach Test, der hier als qualitativer Test durchgefiihrt wird (Erreichen des Sohlen-
niveaus). Er eignet sich gut um die minimale Beweglichkeit der unteren Extremitaten zu diagnostizieren.

Quelle

Tittlbach, S., Kolb, H., Woll, A. & Bés, K. (2005). Karlsruher gesundheitsorientierter Fitness Test (KGFT). Bewegungstherapie
und Gesundbheitssport, 21 (3), 109-115.

Inhalt

Beweglichkeit des unteren Ruckens sowie der hinteren Oberschenkelmuskulatur

Bild/Beschreibung

BASIC

Die Testperson sitzt mit nach vorne ausgestreckten Beinen auf dem Boden. Die Ful3-/Schuh-
sohlen sind flach an der Box platziert. Beide Beine sollten fest und flach an den Boden gedrtckt
sein — der Testleiter kann hierbei einmalig durch sanftes Runterdriicken unterstiitzen.

Mit den Handfldchen Richtung Boden und den Handen Ubereinandergeschlagen oder seit-an-seit
reicht die Testperson so weit wie mdglich entlang der Messlatte/Richtung Ful3spitzen nach vorne. Die Hande sind dabei
parallel und nicht auf unterschiedlichen Ebenen.

Die Testperson reicht nach vorne und hélt diese Position fiir ein bis zwei Sekunden wahrend die Distanz vom Testleiter
notiert wird.

Wenn das Sohlenniveau nicht erreicht wird, ist der gemessene Wert negativ.
Der Testleiter sollte darauf achten, dass keine ruckartigen Bewegungen durchgefihrt werden.

Die Testperson hat zwei Versuche.
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6. Testprofil 1 141: Sit & Reach

Punkte Mannlich Weiblich
Bewertung
1 <-10cm <-5cm
Distanz zwischen Sohlenniveau und Fingerspitzen in cm: ) )
2 -10cm bis-5cm -5cm bis0cm
3 >-5cm >0cm

Reichen die Finger nicht Uber die FiRe, ergibt dies einen negativen Wert.

Fehlerquellen

* die Position der Hande kann nicht fUr ein bis zwei Sekunden gehalten werden
* die Beine sind nicht gestreckt

Materialien

* dlnne Gymnastikmatte
* Sit & Reach-Box oder umgedrehte Gymnastikbank
* spezielles Mal3band fiir 5 und 10 cm (vgl. d. in Materialbox)

Wissenschaftlicher Hintergrund

Glitekriterien

Studie 1: Test-Retest Reliabilitat: 0.95

Stichprobe: N = 40; 35-65 Jahre alt; mannlich, weiblich; Zeit Test-Retest: 4 Wochen (Tittlbach et al., 2005)

Studie 2: Kriterienbezogene Validitat (Korrelation zwischen sit and reach und back-saver sit and reach Test): 0.51 —0.59
(Ménner), 0.66 —0.76 (Frauen)

Stichprobe: N = 93; 20-30 Jahre alt; mannlich, weiblich (Lopez-Minarro et al., 2009)

Studie 3: Test-Retest Reliabilitat: 0.93, mannlich = 0.92, weiblich = 0.94

Stichprobe: N = 62; 26 - 67 Jahre alt; mannlich, weiblich, Test-Retest: 1 Woche (Klemm et al., 2017)

Referenzwerte
In der FINGER-Studie (N > 1000; 33-77 Jahre alt, mannlich, weiblich) lag der Mittelwert fiir die Rumpfbeuge bei ungefahr
-1 bei Mannern und +6 bei Frauen (vgl. Bos et al,, 2013). Im Durchschnitt erreichen Manner das Sohlenniveau nicht.

Die Grenze von 0, wie oben beschrieben, erreichen 74% der Frauen und 46% der Manner, -5 erreichen 91% der Frauen
und 46% der Mdnner. Das in diesem Kontext gewahlte niedrigste Level von —10 wiirden bei der FINGER-Studie 95% der
Frauen und 82% der Manner erreichen.

Referenzen

Bos, K, Tittlbach, S. & Woll, A. (2013). FinGer — Physical Activity, Fitness and Health — An international longitudinal study in
Bad Schénborn and Tampere (1992, 1997, 2002, 2010). International Sport Studies, 34 (2), 42-50.

Chillon, P et al. (2010). Hip flexibility is the main determinant of the back-saver sit-and-reach test in adolescents. Journal
of sports sciences, 28 (6), 641-648.

Klemm, K., Butzke, M., De Clerck, I, Hoffmann, A., Van Houtte, B, Marschall, M., Reichenbach, C,, Trentel Busch, L. & Bs,
K. (2017). Development and Evaluation of the European Fitness Badge. Research Report. Karlsruhe, Institute of Sports
Sciences.

Tittlbach, S., Kolb, H., Woll, A. & Bos, K. (2005). Karlsruher gesundheitsorientierter Koordinationstest (KGKT). In
Bewegungstherapie und Gesundheitssport, 21 (6), 253-258.

Wells, K.F, & Dillon, E.K. (1952). The sit and reach—a test of back and leg flexibility.

Research Quarterly. American Association for Health, Physical Education and Recreation, 23 (1), 115-118.
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7. Testprofil 2

7. Testprofil 2

Testprofil 2 (TP2) ist leistungsorientiert, das heilit, es sollen
maoglichst gute Testergebnisse erzielt werden. Die Refe-
renzwerte sind alters- und geschlechtsspezifisch. Die
Bewertung erfolgt in 5 Stufen (Quintile), von »weit unter-
durchschnittlich« bis »weit Uberdurchschnittlich«.

Eine durchschnittliche Fitness (advanced fitness) be-
schreibt ein durchschnittliches Fitnesslevel der Ver-
gleichspopulation (Perzentilrang 40-60) gleichen Alters
und Geschlechts. Das bedeutet, dass die Testperson fitter
ist als 40% und weniger fit ist als 40% der Vergleichs-
gruppe. Empfohlen werden hier mehr gesundheits- und
fitnessorientierte Aktivitdten. Die Teilnahme an den meis-
ten Fitnessprogrammen ist moglich.

Eine fortgeschrittene Fitness (approved fitness) kor-
respondiert mit einer Uberdurchschnittlichen Fitness
im Vergleich zur Population (besser als Perzentilrang 60)
gleichen Alters und Geschlechts. Dies bedeutet, dass sich
die Testperson unter 40% der fittesten Personen der ent-
sprechenden Vergleichsgruppe befindet. Hierbei sollten
die bisherigen gesundheitsorientierten Aktivitdten wei-
ter fortgefUhrt werden. Herausfordernde und auch wett-
kampforientierte Aktivitdten kdnnen ebenfalls durch-
gefihrt werden.

TP2 richtet sich an kdrperlich aktive Personen (vgl. Kap. 5).
Fuhrt man dieses Testprofil durch, kann die Testperson
das Abzeichen »Level 2« oder »Level 3« erreichen (vgl.
Kap. 3).

Im Gegensatz zu Testprofil 1 spricht dieses Testprofil
korperlich bzw. sportlich regelmal3ig Aktive an. Aufgrund
des hoheren Niveaus ist die Bewertung in diesem Profil
préziser. Die Bewertung orientiert sich an dem Alter und
dem Geschlecht der Testperson. Dies bedeutet, dass das
Ergebnis jedes Tests mit den Ergebnissen der Referenz-
gruppe der Allgemeinbevolkerung verglichen wird.
Mithilfe schon existierender Normen und erhobenen Stu-
dien der letzten Jahre (vgl. Testbeschreibungen) konnte
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die Bewertung fir das Testprofil 2 festgelegt werden. Zu-
satzlich werden diese Normen nach einer bestimmten
Zeitspanne immer wieder erneuert um das Abzeichen
modern und zeitgemal3 zu erhalten.

Die Testperson erhélt zunéchst eine Auswertung zu jeder
Testaufgabe. Dabei wird jedes Ergebnis mit Hilfe von
alters- und geschlechtsspezifischen Normentabellen in
einen Punktwert von 1-5 umgewandelt. Die Punktwerte
entsprechen Quintilen: 1 Punkt = Prozentrang 0-20, ...,
5 Punkte = Prozentrang 81-100. Danach werden die Test-
ergebnisse zu Dimensionen zusammengefasst. Dabei
werden Mittelwerte gebildet (bei zwei oder mehr Test-
aufgaben) und wenn nétig zu ganzen Zahlen gerundet.
Das ergibt ein Ergebnisprofil fur die vier Dimensionen
Ausdauer, Kraft, Koordination und Beweglichkeit, in dem
motorische Starken und Schwachen ersichtlich werden.
Im néchsten Schritt werden die Ergebnisse fir alle vier
Dimensionen addiert und fur die Gesamtbewertung ein
Summenscore gebildet. Dieser Wert streut von 4 Punkten
(= 1 Punkt pro Dimension) bis 20 Punkten (= 5 Punkte in
jeder Dimension).

Level 2 Advanced** wird erreicht, wenn die Testperson
mindestens 11 Punkte erreicht hat. Das entspricht einem
durchschnittlichen Prozentrang von 40 und daruber.

Level 3 Approved*** wird erreicht, wenn die Testperson
mindestens 15 Punkte erreicht hat. Das entspricht einem
durchschnittlichen Prozentrang von 60 und darlber. Test-
personen mit 19 oder 20 Gesamtpunkten erhalten noch
einen besonderen Kommentar.

Die Normentabellen sind nach Alter und Geschlecht
unterschiedlich. Deswegen sind fir die Verleihung des
EFB unterschiedliche Leistungen ja nach Alter und Ge-
schlecht erforderlich. Eine 20-Jahrige und ein 40-Jahriger
konnen somit die gleichen Ergebnisse in den Einzeltests
erreichen, erhalten aber aufgrund des Alters- und Ge-
schlechtsunterschieds verschiedene Level.




7. Testprofil 2

Tabelle 4: Uberblick iiber Testaufgaben von Testprofil 2

Testaufgaben von Testprofil 2

210 220 230
Koordination

Ausdauer Kraft

211 Step Test 221 Unteramstiitz

212 Walking 222 Jump & Reach

223 Liegestutze

Tabelle 4 zeigt einen Uberblick Gber alle Tests von TP2.
Die Testaufgaben haben einfache Namen und werden
zusatzlich mit Nummern versehen. Wie in TP1 kénnen
Testpersonen den Step Test (211) durchfihren, der die
kardiorespiratorische Ausdauer testet, oder den Walking
Test (212), der zwar das Gleiche testet, mit dem aber ein
hoherer Organisationsaufwand aufgrund der bendétigten
2 km Walkingstrecke verbunden ist. Hier empfehlen wir,
den Step Test durchzuftihren, falls das Material vorhanden
ist. Bei groBeren Gruppen ist jedoch der Walking Test eine
gute Alternative.

Bei der Dimension Kraft missen zwei der drei angebo-
tenen Tests durchgefihrt werden. Dabei haben die Test-
personen die Auswahl zwischen dem Unterarmstitz
(221), dem Jump & Reach (222) und dem Liegestitze Test
(223). Empfohlen wird hier der Unterarmstltz, der auf die

231 Flamingo Balance

232 Ruckwartsgehen

240 Zusatzliche Messungen
Beweglichkeit (vgl. Kap. 8)
241 Sit & Reach 250 Korperkonstitution
260 Korperhaltung
Aktivitatsfragebogen

Rumpfstabilitat fokussiert ist, sowie der Jump & Reach, der
auf die Reaktionskraft der unteren Extremitaten fokussiert
ist. Der Liegestitze Test ist eine Alternative fur die Rumpf-
stabilitdt und die Kraft der oberen Extremitaten.

Bezogen auf die Koordination mussen beide aufgefiihr-
ten Tests durchgefihrt werden: der Flamingo Balance
(231), der die statische Kérperbeherrschung testet, und
das Ruckwartsgehen (232), das das dynamische Gleich-
gewicht testet.

Die Beweglichkeit wird durch den Sit & Reach Test (241)
Uberprift.

FUr detaillierte Beschreibungen, Instruktionen und Hin-
weise aller Tests von TP2 sollten auch die Stationskarten
betrachtet werden (vgl. f. in der Materialbox).
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7. Testprofil 2 211: Der danische Step Test

211: Der danische Step Test

Der danische Step Test ist eine sichere und gut machbare Methode die maximale Sauerstoffaufnahme (VO;max) zu
ermitteln. Er ist schnell und einfach durchzufiihren, ben6tig wenige Materialien und bringt Freude. Der dénische
Step Test ist ein fortschrittlicher Test, der auf der Annahme basiert, dass der Energieverbrauch wahrend des Tretens
mit einer bekannten Stephdhe und Geschwindigkeit relativ unabhdngig von Alter, Geschlecht und Trainingsstatus
ist.

Der Test besteht aus einer stufenweise ansteigenden Ubung, in der ein Step genutzt wird sowie ein Computer-
programm welches das Tempo vorgibt. Zu Beginn wird alle 5 Sekunden gesteppt bis es zu einmal pro Sekunde
steppen ansteigt. Die Testperson folgt dem Tempo so lang wie moglich. Das heift, dass dieser Test ein Maximaltest
von VOopmax ist.

Es ist moglich, eine Gruppe gleichzeitig zu testen, sofern genug Steps vorhanden sind und jeder das Signal héren
bzw. den Computer sehen kann. Die Maximaldauer betragt 6 Minuten. (Vgl. Aadahl et al., 2013)
Quelle

Aadahl, M., Zacho, M., Linneberg, A, Thuesen, B.H., & Jargensen, T. (2013). Comparison of the Danish step test and
the watt-max test for estimation of maximal oxygen uptake: the Health2008 study. Furopean journal of preventive
cardiology, 20 (6), 1088-1094.

Inhalt

Kardiorespiratorische Ausdauer

Bild/Beschreibung
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Die Testperson sollte Sportschuhe tragen. Es ist moglich, die Stepsequenz zwei bis drei Mal neben dem Step zu testen,

um sicherzugehen, dass die Testperson weild wie den Kommandos zu folgen ist. Wichtig ist, beim Aufsteigen jedes Mal die
Beine zu strecken. Das Kérpergewicht sollte dabei immer gleichmaRlig auf dem Ful3 verteilt sein. Die Testperson sollte dabei
immer zwischen dem rechten und dem linken Fuf3 hin- und herwechseln. Nichtsdestotrotz darf die Testperson in der End-
phase den Test weiter fortfihren durch einseitiges Auf- und Absteigen.

-
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7. Testprofil 2 211: Der danische Step Test

Die Testperson sollte nah beim Step stehen und die Bewegung sollte korrekt sein, ohne zu springen. Der Test muss been-
det werden, sobald die Testperson sich mindestens vier Kommandos hinter der Sequenz befindet. Der Test geht maximal
6 Minuten.

Bewertung

Die Zeit wird gemessen, in der der Sequenz gefolgt werden kann

Fehlerquellen

* dem Rhythmus kann nicht korrekt gefolgt werden

* die Beine werden beim Stehen auf der Bank nicht gestreckt (gegen Ende des Tests ist es in Ordnung, wenn die Beine
nicht mehr ganz gestreckt sind, da die Geschwindigkeit hier sehr hoch ist)

* das Gewicht ist nicht auf dem ganzen Ful3 gleich verteilt

* falls die Testperson geringe koordinative Fahigkeiten hat um dem Auf- und Absteigen zu folgen oder falls die Testperson
Schwindel zeigt und vor der eigentlichen Erschépfung aufhort, ist das Ergebnis nicht vergleichbar

Materialien

* Computer

* Stepsequenz (Download auf Online-Datenplattform)
* Step

* Lautsprecher

* Stoppuhr

Besonderer Hinweis

1) Stephohe

Die Empfehlung fur die Hohe des Steps liegt fiir Frauen bei 30 cm und fir M@nner bei 35 cm. Es ist moglich bei bestimmten
Testgruppen von dieser Empfehlung abzuweichen. In diesen Fallen missen besondere Steps vorbereitet werden:
Richtlinien fiir die korrekte Héhe der Steps

20 cm: Sehr schwache oder dltere Menschen mit kleinen muskuldren Einschrankungen
25 cm: Untrainierte Personen

30 cm: Gesunde Frauen

35 cm: Gesunde Manner und gut-trainierte Frauen

40 cm: Gut-trainierte Manner

Die Wahl der richtigen Hohe ist wichtig, da die Hohe die VO max beeinflusst. Diese wird mithilfe der Online-Datenplattform
Uber eine Formel berechnet, in der die Hohe ein wichtiger Faktor ist. Deswegen sollte auch die Stephdhe immer notiert
werden.

2) Gewicht der Testperson

Fur die Berechnung des VO max ist die Gewichtsangabe der Testperson notwendig. Es gilt sicher zu stellen, dass das Ge-
wicht im Bereich Korperzusammensetzung eingetragen wird.

3) Alternativer Ausdauertest

Falls die Durchfihrung des Step Tests aufgrund organisatorischen Hindernissen nicht maglich ist, kann folgende Alterna-
tive genutzt werden: 212 Walking Test (ideal fiir Gesundheitssport, kann als Walking Event durchgefihrt werden).

-
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7. Testprofil 2 211: Der danische Step Test

Wissenschaftlicher Hintergrund
Glitekriterien

Studie 1:

Objektivitat und Reliabilitdt: 25 junge Personen aus zwei ddnischen Schulen fiihrten den Step Test als Test-Retest mit einer
Woche Pause durch. Die Ergebnisse zeigten keinerlei signifikante Unterschiede vom ersten zum zweiten Testtag, dass die
Bestandigkeit der Ergebnisse demonstriert. Dies weist auf eine gute Reliabilitat des Step Tests hin.

Validitat: Eine Regressionsanalyse zeigt hohe Korrelationen mit der VOomax (R2 = 0,77; P < 0,0001). Dies ldsst auf eine gute
Konstruktvaliditat des Step Tests schlieBen.

Studie 2:

Test-Retest Reliabilitdt: 0.71; m = 0.78, w = 0.70
Stichprobe: N = 62; 26 - 67 Jahre alt; mannlich, weiblich; Test-Retest: 1 Woche (Klemm et al., 2017)

Referenzwerte

Der danische Step Test wurde fUr die Beurteilung des VO,max im Vergleich zu dem Watt-max Test wahrend der Health2008-
Studie getestet. Die Korrelation zwischen der geschéatzten VO max (ml/kg/min) der beiden Tests war moderat bis hoch
(Manner: r=0.69, p < 0.0001; Frauen: r=0.77, p < 0.0001).

Referenzen

American College of Sports Medicine. (2010). ACSM’s guidelines of exercise testing and prescription (8th ed.) Philadelphia:
Lipincott Williams & Wilkins.

Klemm, K., Butzke, M., De Clerck, I, Hoffmann, A., Van Houtte, B, Marschall, M., Reichenbach, C,, Trentel Busch, L. & Bos,
K. (2017). Development and Evaluation of the European Fitness Badge. Research Report. Karlsruhe, Institute of Sports
Sciences.

Santo, A.S., & Golding, L. A. (2003). Predicting maximal oxygen uptake from a modified 3-minute step test. Research
Quarterly for Exercise and Sport, 74 (1), 110-115.

Zacho, M., Bloomaquist, K., Saltin, B. (2005). Udvikling af ny Steptest Center for Muskelforskning og Motion og Kost Pa
Recept.
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7. Testprofil 2 212: 2 km Walking Test

212: 2 km Walking Test

Der 2 km Walking Test wurde 1993 am UKK Institut von Raja Laukkanen entwickelt. Im Jahr 2003 wurde der Test in
Deutschland von Klaus Bos standardisiert und angepasst.

Es existieren auch einige Testvarianten auf dem Laufband.

Quelle

Bos, K. (2003). 2 km-Walking-Test. Alters- und geschlechtsspezifische Normwerte. Gesundheitssport und Sporttherapie, 19
(6), 201-207.

Inhalt

Kardiorespiratorische Ausdauer

Bild/Beschreibung

33

Pl

Die Testperson muss eine flache 2 km lange Strecke in der Walking Technik so schnell wie mdglich bestreiten. Innerhalb

einer Sporthalle bietet sich das Volleyball Feld als Walking-Runde an.

Optional: Pulskontrolle mithilfe eines Pulsmessers.

Bewertung

Die bendtigte Zeit fur 2 km messen (Min., Sek.)

Fehlerquellen

* es wird gejoggt statt gewalkt

* keiner der Fiilse berthrt den Boden
Materialien

* 2 km Walking-Distanz drauf3en auf einem Spielfeld oder drinnen in der Sporthalle
* Stoppuhr
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7. Testprofil 2 212: 2 km Walking Test

Wissenschaftlicher Hintergrund

Glitekriterien
Test-Retest Reliabilitat: 0.73—0.93 (Laukkanen, 1993)
Validitat (Korrelation mit VOomax): 0.75-0.97 (Laukkanen, 1993)

Referenzwerte
Es existieren Normwerte, die auf einer Studie von Bos (2003) und der FINGER-Studie von Bos, Tittlbach & Woll (2013)
basieren. Die Stichprobe besteht aus einigen tausend Mannern und Frauen im Alter von 30 bis 80 Jahren.

Referenzen

Bos, K. (2003). 2 km-Walking-Test. Alters- und geschlechtsspezifische Normwerte. Gesundheitssport und Sporttherapie, 19
(6), 201-207.

Bos, K, Tittlbach, S. & Woll, A. (2013). FinGer — Physical Activity, Fitness and Health — An international longitudinal study in
Bad Schonborn and Tampere (1992, 1997, 2002, 2010). 1SS 34 (2), 42-50.

Laukkanen, R. (1993). Development and evaluation of a 2-km walking test for assessing maximal aerobic power of adults in
field conditions. University of Kuopio.

Laukkanen, R.M.T, Oja, R, Pasanen, M.E., & Vuori, I. M. (1993). Criterion validity of a two-kilometer walking test for
predicting the maximal oxygen uptake of moderately to highly active middle-aged adults. Scandinavian journal of
medicine & science in sports, 3 (4), 267-272.

Oja, P, Laukkanen, R, Pasanen, M., Tyry, T,, & Vuori, I. (1991). A 2-km walking test for assessing the cardiorespiratory fitness
of healthy adults. International journal of sports medicine, 12 (4), 356 —362.
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7. Testprofil 2 221: Unterarmstiitz (Plank test)

221: Unterarmstiitz (Plank test)

Der Unterarmstiitz, auch bekannt als »prone-bridge«, misst die Kraftausdauer der Rumpfmuskulatur, die eine wich-
tige Rolle bei der Bewaltigung des alltdglichen Lebens spielt.

Dieser statische Test kann gut als Alternative zu den traditionellen Bauchiibungen wie dem curl-up oder dem sit-up
gesehen werden.

Es existieren viele Variationen dieses Tests. Fiir den Zweck des EFB muss eine statische Position so lange wie mog-
lich2 gehalten werden. Dabei ist das Kérpergewicht so verteilt, dass die Testperson nur mit Unterarmen, Ellbogen
und Zehen die Matte beriihrt. Insgesamt benétigt dieser Test nur sehr wenige Materialien.
Quelle
Strand, S.L, Hjelm, J,, Shoepe, T.C,, & Fajardo, M. A. (2014). Norms for an Isometric Muscle Endurance Test. Journal of
human kinetics, 40 (1), 93-102.
Inhalt

Rumpfkraft — Kraftausdauer der vorderen Rumpfmuskulatur

Bild/Beschreibung
i TERKQP F oBERERRUCKEN
| .
% ’/ GESASS

Die Testperson nimmt die Bauchlage auf einer Matte ein. Dabei sind die Fu3e hiftbreit nebeneinander aufgestellt. Nun
wird der Kérper angehoben, sodass die Ellbogen direkt unter den Schultern platziert sind. Mit den Ellbogen halten nur
noch die Unterarme und die Zehen Kontakt zur Matte. Der Korper bildet nun eine gerade Linie von Kopf bis zu den
FiiBen. Es sollte kein Hohlkreuz gebildet und das Gesal3 nicht nach oben geschoben werden, der ganze Korper ist an-
gespannt.

Sobald die Testperson diese richtige Position erreicht hat, legt der Testleiter einen Stab auf den Ricken der Testperson,
um sicherzustellen, dass die Haltung gerade ist. Dabei sollten drei Kontakte zwischen Stab und Koérper bestehen: mit dem
Hinterkopf, mit dem oberen Ricken, mit dem GesaR. Hat die Testperson anatomische Veranderungen, ist der Test auch
ohne Stab durchfihrbar.

Wenn die Testperson die richtige Position erreicht hat und diese den Start signalisiert, wird die Stoppuhr gestartet. Die Test-
person versucht nun, diese Position so lange wie moglich (max. 4 Minuten) zu halten.

-
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7. Testprofil 2 221: Unterarmstiitz (Plank test)

Der Test wird beendet falls:

* Die Testperson schafft es nicht die richtige Position einzunehmen.
* Die Testperson ermudet, stoppt freiwillig den Test oder berichtet von Beschwerden wie Kopfschmerzen, Unwohlsein
oder Schwindel.

Bewertung

Die maximale Zeit, in der die Testperson die korrekte Position halten kann, wird gemessen (max. 4 Minuten)

Fehlerquellen

* Korper stellt von Kopf bis Ful3 keine Gerade dar

* Kopf liegt im Nacken

* Kinn ist an die Brust gepresst

* Koérper formt einen Rundriicken

* Gesal ist nach oben geschoben

* Hufte, Kopf oder Schultern sind gesenkt

* Hande sind zu nah beieinander positioniert

Materialien

* dinne Gymnastikmatte
* flacher Stab (10 cm breit)
* Stoppuhr
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7. Testprofil 2 221: Unterarmstiitz (Plank test)

Wissenschaftlicher Hintergrund

Glitekriterien

Studie 1: Binnenklassen Korrelation r = 0.996

Studie 2: Test-Retest Reliabilitat; 0.88, m = 0.93, w = 0.76

Stichprobe: N = 62; 26 - 67 Jahre alt; mannlich, weiblich; Test-Retest: 1 Woche (Klemm et al., 2017)

Referenzwerte

Stichprobe: N =471, 20 Jahre alt, mannlich = 194, weiblich = 277 (Strand et al., 2014)

Normen flr 20-jahrige (N = 471): ménnliche Athleten: 20.Perzentile = 125 Sek., mannliche Nicht-Athleten: 20.Perzentile =
72 Sek.; weibliche Athleten: 20.Perzentile = 59 Sek., weibliche Nicht-Athleten: 20.Perzentile = 47 Sek.

Referenzen

Chase, K A, Brigham, C.E., Peterson FACSM, J.T,, & Coste, S.C. (2014). Fitness norms for the plank exercise. In International
Journal of Exercise Science: Conference Proceedings, 8 (2), 14.

Klemm, K., Butzke, M., De Clerck, I, Hoffmann, A, Van Houtte, B, Marschall, M., Reichenbach, C,, Trentel Busch, L. & Bos,
K. (2017). Development and Evaluation of the European Fitness Badge. Research Report. Karlsruhe, Institute of Sports
Sciences.

Saporito, Gia; Jernstedt, Gretchen; and Miller, Holden, »Test-Retest Reliability and Validity of the Plank Exercise« (2015).
Linfield College Student Symposium: A Celebration of Scholarship and Creative Achievement. Event. Submission 17.

Schellenberg, K. L, Lang, J.M., Chan, K.M.,, & Burnham, R.S. (2007). A clinical tool for office assessment of lumbar spine
stabilization endurance: prone and supine bridge manoeuvres. American journal of physical medicine & rehabilitation,
86 (5), 380-386.
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7. Testprofil 2 222: Jump & Reach

222: Jump & Reach

Der Jump & Reach Test ist ein vielzitierter, international anerkannter Sport-Motorik-Individualtest zur Messung der
Explosionskraft der unteren Extremitaten (Sprungkraft).

Der Test ist hoch standardisiert, einfach durchzuftihren und er wird als Einzeltest, als Teil von Testbatterien und in

Testprofilen genutzt.

Der Jump & Reach Test hat einen hohen Anwendungsbereich von Kindern zu Erwachsenen. Zudem existieren viele
Untersuchungen zur Priifung der Gutekriterien.

Quelle

Tittlbach, S., Kolb, H., Woll, A. & Bos, K. (2005). Karlsruher gesundheitsorientierter Fitness Test (KGFT). Bewegungstherapie
und Gesundheitssport, 21 (3), 109-115.

Inhalt

Explosivkraft der unteren Extremitaten

Bild/Beschreibung

BASIC \—’]/ \—’]/

Die Testperson befindet sich seitlich zur Wand. Die Fingerspitzen sind mit Kreide o.A. angestrichen. Nun streckt die Test-
person den wandnahen Arm nach oben und markiert die maximale Ausstreckhdhe mit den Fingerspitzen (vertikale Reich-

weite). Diese Hohe wird notiert.

Danach macht die Testperson einen kleinen Schritt weg von der Wand (eine Ful3lange) und steht weiterhin seitlich zur
Wand. Die Finger sollten nun noch einmal mit Kreide angestrichen werden.

Jetzt springt die Testperson so hoch wie maglich und markiert die Wand erneut an der héchsten Stelle. Knie und Arme
konnen zum Schwung holen verwendet werden, allerdings darf kein Schritt getétigt werden (kein Anlauf). Diese Hohe
wird auch notiert. Die Berechnung erfolgt durch die Online-Datenplattform.

Die Testperson hat zwei Versuche.

-
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7. Testprofil 2 222: Jump & Reach

Bewertung

Hohenunterschied zwischen vertikaler Reichweite und Sprunghdhe (hdchster Berlihrungspunkt) in cm

Fehlerquellen

* falsche Festlegung der Reichweiten
* Wand wird nicht am hdchsten Punkt berhrt
* Testperson nimmt Anlauf oder mit Beinen Schwung

Materialien

* Mallband
* Kreide, Magnesium
 Stuhl/Leiter oder Box um darauf zu stehen

Wissenschaftlicher Hintergrund

Glitekriterien

Studie 1: Test-Retest Reliabilitat: 0.95

Stichprobe: N = 40; 35-65 Jahre alt; ml, wbl.; Zeit Test-Retest: 4 Wochen (Tittlbach et al., 2005)
Studie 2: Test-Retest Reliabilitat; 0.86, ml.= 0.87, wbl.= 0.75

Stichprobe: N = 62; 26 - 67 Jahre alt; ml,, wbl.; Zeit Test-Retest: 1 Woche (Klemm et al., 2017)

Referenzwerte
Die Normwerte basieren auf der FINGER Studie von Bos, Tittlbach & Woll (2013). Stichprobe sind 1303 Mdnner und 1683
Frauen im Alter von 30 bis 80 Jahren.

Referenzen

Aragon, L.F. (2000). Evaluation of four vertical jump tests: Methodology, reliability, validity, and accuracy. Measurement in
physical education and exercise science, 4 (4), 215-228.

Bos, K, Tittlbach, S. & Woll, A. (2013). FinGer — Physical Activity, Fitness and Health — An international longitudinal study in
Bad Schonborn and Tampere (1992, 1997, 2002, 2010). 1SS 34 (2), 42-50.

Klemm, K., Butzke, M., De Clerck, I, Hoffmann, A., Van Houtte, B, Marschall, M., Reichenbach, C,, Trentel Busch, L. & Bs,

K. (2017). Development and Evaluation of the European Fitness Badge. Research Report. Karlsruhe, Institute of Sports
Sciences.

Leard, J.S, Cirillo, M. A, Katsnelson, E., Kimiatek, D. A, Miller, TW,, Trebincevic, K., & Garbalosa, J.C. (2007). Validity of two
alternative systems for measuring vertical jump height. The Journal of Strength & Conditioning Research, 21 (4), 1296 -
1299.

Tittlbach, S., Kolb, H., Woll, A. & Bos, K. (2005). Karlsruher gesundheitsorientierter Fitness Test (KGFT). Bewegungstherapie
und Gesundheitssport, 21 (3), 109-115.
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7. Testprofil 2 223: Liegestiitze (modifizierte Version)

223: Liegestiitze (modifizierte Version)

Der Liegestiitze Test ist ein Sport-Motorik-Individualtest zur Messung der Kraftausdauer des Rumpfes und der Arme.
Er ist vielzitiert in der sportwissenschaftlichen Literatur. Der Liegestiitze Test ist ein weitverbreiteter und oft ge-
nutzter Funktionstest.

Es existieren zahlreiche Versionen des Liegestiitze Tests (vgl. Bos, 2016). Dabei unterscheiden sich die Varianten in
der Ausfiihrung und Dauer der Testdurchfiihrung. Die hier verwendete Version basiert auf einem Vorschlag von Tittl-
bach, Kolb, Woll & Bos (2015).

Quelle

Tittlbach, S., Kolb, H., Woll, A. & Bos, K. (2005). Karlsruher gesundheitsorientierter Fitness Test (KGFT). Bewegungstherapie
und Gesundheitssport, 21 (3), 109-115.

Inhalt

Kraftausdauer der oberen Extremitdten

Bild/Beschreibung

BASIC
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Die Testperson nimmt die Bauchlage ein. Die Hande berthren sich hinter dem Kérper in GesélShéhe. Um den Test zu star-
ten, werden die Hande geldst und neben den Schultern platziert, wahrend die Fie hiftbreit verbleiben. Nun stemmt die
Testperson den ganzen Korper in einer Bewegung bis zur Streckung der Arme vom Boden. Nur FiiRe und Hande berhren

den Boden noch. Jetzt 16st sich eine Hand und berUhrt die andere Hand, sodass nur noch eine Hand den Boden beriihrt.
Der Rumpf und die Beine sind gestreckt.

Nachfolgend senkt die Testperson den Korper wieder ab bis er/sie die Ausgangslage wieder erreicht. Vor jedem nachsten
Liegestltz mussen sich die Hande wieder hinter dem Kérper berihren. Wahrend der gesamten Bewegung bleibt der
Korper gestreckt, vom Kopf bis zu den FuRen stellt der Kérper eine Gerade dar.

-
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7. Testprofil 2 223: Liegestitze (modifizierte Version)

Es werden lediglich korrekte Liegestiitze gezahlt.

Bewertung

Korrekt durchgefihrt Liegestiitze innerhalb 40 Sekunden werden gezéhlt

Fehlerquellen

| o

* Beine und Oberkorper werden nicht gleichzeitig nach oben gestemmt/abgelegt
* Hénde berlhren sich nicht hinter dem Korper

* in der oberen Position tippt die eine Hand nicht auf die andere

* Gesicht bertihrt den Boden

Materialien

* dinne Gymnastikmatte
* Stoppuhr

Wissenschaftlicher Hintergrund

Glitekriterien

Studie 1: Test-Retest Reliabilitat: 0.94

Stichprobe: N = 40; 36— 65 Jahre alt; ml., wbl,; Zeit Test-Retest: 4 Wochen (Tittlbach et al., 2005)
Studie 2: Test-Retest Reliabilitat; 0.79, ml.= 0.63, wbl.= 0.80

Stichprobe: N = 62; 26 - 67 Jahre alt; ml., wbl,; Zeit Test-Retest: 1 Woche (Klemm et al., 2017)

Referenzwerte
Die Normwerte basieren auf der FINGER Studie von Bos, Tittlbach & Woll (2013). Stichprobe sind 1303 Mdnner und 1683
Frauen im Alter von 30 bis 80 Jahren.

Referenzen

Bos, K, Tittlbach, S. & Woll, A. (2013). FinGer — Physical Activity, Fitness and Health — An international longitudinal study in
Bad Schonborn and Tampere (1992, 1997, 2002, 2010). 1SS 34 (2), 42-50.

Klemm, K., Butzke, M., De Clerck, |, Hoffmann, A., Van Houtte, B., Marschall, M., Reichenbach, C, Trentel Busch, L. & BOs,
K. (2017). Development and Evaluation of the European Fitness Badge. Research Report. Karlsruhe, Institute of Sports
Sciences.

Saint Romain, B., & Mahar, M.T. (2001). Norm-referenced and criterion-referenced reliability of the push-up and modified
pull-up. Measurement in physical education and exercise science, 5 (2), 67— 80.

Tittlbach, S., Kolb, H., Woll, A. & Bos, K. (2005). Karlsruher gesundheitsorientierter Fitness Test (KGFT). Bewegungstherapie
und Gesundheitssport, 21 (3), 109-115.

-
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7. Testprofil 2 231: Flamingo Balance (Einbeinstand auf schmalem Steg)

231: Flamingo Balance (Einbeinstand auf schmalem Steg)

Der Flamingo Balance Test ist ein Sport-Motorik-Individualtest zur Messung der Koordination unter Prazisionsdruck,
der oft in der sportwissenschaftlichen Literatur beschrieben ist. Es existieren dabei viele Arten des Flamingo Balance
Tests, die weit verbreitet sind und oft durchgefiihrt werden.

Der hier genutzte Test ist von Tittlbach, Kolb, Woll & Bos (2005) veroffentlicht und Teil von der Eurofit Testbatterie
(Oja & Tuxworth, 1995).

Quelle

Tittlbach, S., Kolb, H., Woll, A. & Bés, K. (2005). Karlsruher gesundheitsorientierter Fitness Test (KGFT). Bewegungstherapie
und Gesundbheitssport, 21 (3), 109-115.

Inhalt

Statische Haltungskontrolle (Koordination unter Prazisionsdruck)

Bild/Beschreibung

i 1

Die Testperson balanciert mit dem favorisierten Bein auf einem Balancesteg. Das andere Bein wird zur Seite gestreckt (etwa
45°-Winkel) und darf somit das balancierende Bein nicht berihren. Die Testperson soll nun fir 60 Sekunden balancieren
wahrend der Testleiter die Bodenberthrungen zahlt. Auch Kontakte zwischen beiden Beinen werden als Fehler gewertet.

Die Arme der Testperson sind zur Seite gestreckt und kénnen zum Balancieren verwendet werden.

Verldsst die Testperson den Balancesteg, wird die Stoppuhr angehalten bis die Testperson wieder in Position ist. Nach zwei
kompletten Abstiegen (beide Beine sind auf dem Boden) wird der Test beendet und als Fehlerzahl muss 30 notiert werden.

Bewertung

Die Anzahl an Fehlern innerhalb von 60 Sekunden wird gemessen. Die Maximalzahl an Fehlern (Fuf3 berthrt den Boden
oder das andere Bein) liegt bei 30.

Der Test wird gestoppt, falls es mehr als 30 Kontakte gibt oder falls die Testperson mehr als zwei Mal den Steg ganz verlasst.

-
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7. Testprofil 2 231: Flamingo Balance (Einbeinstand auf schmalem Steg)

Fehlerquellen

]
r

B W ™

* das zweite Bein berthrt den Boden, den Steg oder das balancierende Bein = Bodenkontakt
* die Testperson verldsst den Steg mit beiden Fien = Fall

\

Materialien

* Stoppuhr
* Balancesteg (40 cm lang, 4 cm hoch und 3 cm breit; vgl. d. in Materialbox)
* dinne rutschfeste Gymnastikmatte (falls der Steg rutscht)

Wissenschaftlicher Hintergrund

Glitekriterien

Studie 1: Test-Retest Reliabilitat: 0.92

Stichprobe: N = 39; 35— 65 Jahre alt, ml.,, wbl,; Zeit Test-Retest: 4 Wochen (Tittlbach et al., 2005)
Studie 2: Test-Retest Reliabilitat: 0.70, ml.= 0.65, wbl.=0.73

Stichprobe: N = 62; 26 - 67 Jahre alt; ml,, wbl, Zeit Test-Retest: 1 Woche (Klemm et al., 2017)

Referenzwerte
Die Normwerte basieren auf der FINGER Studie von Bos, Tittlbach & Woll (2013). Stichprobe sind 1303 Manner und 1683
Frauen im Alter von 30 bis 80 Jahren.

Referenzen

Bos, K, Tittlbach, S. & Woll, A. (2013). FinGer — Physical Activity, Fitness and Health — An international longitudinal study in
Bad Schonborn and Tampere (1992, 1997, 2002, 2010). ISS 34 (2), 42-50.

Klemm, K., Butzke, M., De Clerck, I, Hoffmann, A, Van Houtte, B, Marschall, M., Reichenbach, C,, Trentel Busch, L. & Bos,
K. (2017). Development and Evaluation of the European Fitness Badge. Research Report. Karlsruhe, Institute of Sports
Sciences.

Oja, P. & Tuxworth, B. (Eds.). (1995). Eurofit for adults, Assessment of health-related fitness. Finnland: Council of Europe und
UKK-Institute Tampere: Research Report.

Tittlbach, S., Kolb, H., Woll, A. & B&s, K. (2005). Karlsruher gesundheitsorientierter Fitness Test (KGFT). Bewegungstherapie
und Gesundheitssport, 21 (3), 109-115.
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7. Testprofil 2 232: Riickwartsgehen

232: Riickwartsgehen

Ruckwartsgehen ist ein Test zur Messung der Koordination unter Zeitdruck. In dieser Form ist eine Kombination von
rickwartsgehen (Higbie et al., 1996) und riickwarts balancieren (Kiphard & Schilling, 2007) beschrieben. Riickwarts-
gehen wurde in der FINGER Studie (Tittlbach et al., 2005) verwendet und ist Teil des Deutschen Motorik Test (Bos

et al., 2005).

Quelle

Tittlbach, S., Kolb, H., Woll, A. & Bos, K. (2005). Karlsruher gesundheitsorientierter Koordinationstest (KGKT).
Bewegungstherapie und Gesundheitssport, 21 (6), 253-258.

Inhalt

Dynamisches Gleichgewicht (Koordination unter Zeitdruck)

Bild/Beschreibung

Die Testperson muss eine Strecke von 6 m so schnell wie moglich rickwartsgehen. Dabei miissen die Zehen des einen die
Ferse des anderen Ful3es berihren. Es sollte keine Licke zwischen Zehen und Ferse sein. Es mUssen beide FlRe Uber der
6 Meter-Linie sein, damit die Zeit gestoppt wird.

Die Testperson hat drei Versuche. Innerhalb der drei Versuche sollte die Testperson im ersten Versuch auf eine korrekte
Durchfuhrung achten. Im zweiten und dritten Versuch kann die Testperson dann versuchen, die Geschwindigkeit zu erho-
hen.

Wird die Bewegung in allen drei Versuchen nicht korrekt durchgefiihrt oder die 6 m-Marke nicht erreicht, wird die am wei-
testen erreichte Strecke gemessen. Dann zahlt die weiteste Distanz als Ergebnis dieser Testaufgabe.

Bewertung

Die Zeit in Sek., die fir 6 m bendtigt werden. Falls weniger als 6 m erreicht werden, wird die weiteste Distanzin m gemessen

-
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7. Testprofil 2 232: Riickwartsgehen

Fehlerquellen
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* File berthren sich nicht gegenseitig
* Testperson geht nicht auf der Linie

Materialien

* Stoppuhr
* 6 m-Klebeband
* Mal3band

Wissenschaftlicher Hintergrund

Glitekriterien

Studie 1: Test-Retest Reliabilitat: 0.79

Stichprobe: N = 39; 35— 65 Jahre alt; ml., wbl,; Zeit Test-Retest: 4 Wochen (Tittlbach et al., 2005)
Studie 2: Test-Retest Reliabilitat; 0.75, m = 0.49, w = 0.76

Stichprobe: N = 62; 26 - 67 Jahre alt; ml., wbl, Test-Retest: 1 Woche (Klemm et al., 2017)

Normwerte

Es existieren Normwerte die auf der Studie von Bos et al., 2013 (Manner N = 1303, Frauen N = 1685, 35-75 Jahre alt)
basieren.

Referenzen

Bos, K, Tittlbach, S. & Woll, A. (2013). FinGer — Physical Activity, Fitness and Health — An international longitudinal study in
Bad Schonborn and Tampere (1992, 1997, 2002, 2010). 1SS 34 (2), 42-50.

Bos, K., Wydra, G. & Karisch, G. (1992). Gesundheitsférderung durch Bewegung, Spiel und Sport. Erlangen: perimed.

Higbie, Elizabeth J, Kirk J. Cureton, Gordon L. Warren lll, and Barry M. Prior. Effects of concentric and eccentric training on
muscle strength, cross-sectional area, and neural activation.J. Appl. Physiol. 81 (5): 2173-2181, 1996.

Klemm, K., Butzke, M., De Clerck, I, Hoffmann, A, Van Houtte, B, Marschall, M., Reichenbach, C,, Trentel Busch, L. & Bos,
K. (2017). Development and Evaluation of the European Fitness Badge. Research Report. Karlsruhe, Institute of Sports
Sciences.

Tittlbach, S., Kolb, H., Woll, A. & Bos, K. (2005). Karlsruher gesundheitsorientierter Koordinationstest (KGKT).
Bewegungstherapie und Gesundheitssport, 21 (6), 253-258.
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7. Testprofil 2 241: Sit & Reach

241: Sit & Reach

Der Sit & Reach Test sagt etwas Uber die Flexibilitdt der unteren Extremitédten aus. Es existieren viele Tests, die unter
den allgemeinen Begriff Rumpfbeugen fallen, die sich aber in der Ausfiihrung und den Messinstrumenten unter-
scheiden. Sehr bekannt sind die zwei Versionen »stand and reach« und »sit and reach«.

Der abgebildete Test ist der Sit & Reach, der hier als qualitativer Test durchgefiihrt wird (Erreichen des Sohlen-
niveaus). Er eignet sich gut um die minimale Beweglichkeit der unteren Extremitaten zu diagnostizieren.

Quelle

Tittlbach, S., Kolb, H., Woll, A. & Bés, K. (2005). Karlsruher gesundheitsorientierter Fitness Test (KGFT). Bewegungstherapie
und Gesundbheitssport, 21 (3), 109-115.

Inhalt

Beweglichkeit des unteren Rickens sowie der hinteren Oberschenkelmuskulatur

Bild/Beschreibung

BASIC |

Die Testperson sitzt mit nach vorne ausgestreckten Beinen auf dem Boden. Die FuB-/Schuh-
sohlen sind flach an der Box platziert. Beide Beine sollten fest und flach an den Boden gedrtckt
sein — der Testleiter kann hierbei einmalig durch sanftes Runterdriicken unterstttzen.

Mit den Handfldchen Richtung Boden und den Handen Ubereinandergeschlagen oder seit-an-seit
reicht die Testperson so weit wie moglich entlang der Messlatte /Richtung Fulspitzen nach vorne. Die Hande sind dabei
parallel und nicht auf unterschiedlichen Ebenen.

Die Testperson reicht nach vorne und hélt diese Position fur ein bis zwei Sekunden wahrend die Distanz vom Testleiter
notiert wird.

Wenn das Sohlenniveau nicht erreicht wird, ist der gemessene Wert negativ.
Der Testleiter sollte darauf achten, das keine ruckartigen Bewegungen durchgefihrt werden.

Die Testperson hat zwei Versuche.
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7. Testprofil 2 241: Sit & Reach

Bewertung

Die Distanz zwischen Sohlenniveau und Fingerspitzen in cm wird gemessen. Reichen die Finger nicht Uber die Fil3e, ergibt
dies einen negativen Wert.

Fehlerquellen

* die Position der Hande kann nicht fiir ein bis zwei Sekunden gehalten werden
* die Beine sind nicht gestreckt

Materialien

* dinne Gymnastikmatte
* Sit & Reach-Box oder umgedrehte Gymnastikbank

Wissenschaftlicher Hintergrund

Glitekriterien

Studie 1: Test-Retest Reliabilitat: 0.95

Stichprobe: N = 40; 35-65 Jahre alt; mannlich, weiblich; Zeit Test-Retest: 4 Wochen (Tittlbach et al., 2005)

Studie 2: Kriterienbezogene Validitat (Korrelation zwischen sit and reach und back-saver sit and reach Test): 0.51-0.59
(Ménner), 0.66-0.76 (Frauen)

Stichprobe: N = 93; 20-30 Jahre alt; mannlich, weiblich (Lopez-Minarro et al.,, 2009)

Studie 3: Test-Retest Reliabilitat: 0.93, mannlich = 0.92, weiblich = 0.94

Stichprobe: N = 62; 26 - 67 Jahre alt; mannlich, weiblich, Test-Retest: 1 Woche (Klemm et al., 2017)

Normwerte
Die Normwerte basieren auf der FINGER-Studie von Bos, Tittlbach & Woll (2013). Die Stichprobe besteht aus 1303 Mannern
und 1683 Frauen im Alter von 33 bis 77 Jahren.

Referenzen

Bos, K, Tittlbach, S. & Woll, A. (2013). FinGer — Physical Activity, Fitness and Health — An international longitudinal study in
Bad Schonborn and Tampere (1992, 1997, 2002, 2010). 1SS 34 (2), 42-50.

Chillon, P. et al. (2010). Hip flexibility is the main determinant of the back-saver sit-and-reach test in adolescents. Journal
of sports sciences, 28 (6), 641-648.

Hoeger, W.W.K./Hopkins, D.R. (1992). A comparison of the sit and reach and the modified sit and reach in the
measurement of flexibility in women. In: RQES 63, 191-195.

Klemm, K., Butzke, M., De Clerck, I, Hoffmann, A., Van Houtte, B, Marschall, M., Reichenbach, C,, Trentel Busch, L. & Bos,
K. (2017). Development and Evaluation of the European Fitness Badge. Research Report. Karlsruhe, Institute of Sports
Sciences.

Lopez-Minarro, P A, de Baranda Anduijar, P.S., Rodriguez-Garcia, P. (2009). A comparison of the sit-and-reach test and the
back-saver sit and-reach test in university students. 1-11.

Mier, C.M. et al. (2013). Sex differences in pelvic and hip flexibility in men and women matched for sit-and-reach score.
The Journal of Strength & Conditioning Research, 27 (4), 1031-1035.

Tittlbach, S., Kolb, H., Woll, A. & Bos, K. (2005). Karlsruher gesundheitsorientierter Koordinationstest (KGKT).
Bewegungstherapie und Gesundheitssport, 21 (6), 253-258.
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8. Zusatzliche Messungen

8. Zusitzliche Messungen

Eine umfassende Bewertung des Fitnessstatus einer
Person kann nur durch zusdtzliche Messungen erreicht
werden. Diese Messungen sind nicht Teil der Level-Zuord-
nung, sondern werden zusatzlich durchgefihrt, um ein
umfassendes Feedback geben zu kénnen.

Zuséatzliche Komponenten beider Testprofile sind die drei
Aspekte Aktivitdtsverhalten, Kérperkonstitution und Kor-
perhaltung. Wir empfehlen dringend diese zusatzlichen
Messungen durchzufthren.

Beschreibung des Europdischen Fitness Abzeichens

Die Aktivitat wird mit einer Frage und funf entsprechen-
den Antwortkategorien gemessen. Um die Kérperkonsti-
tution zu bewerten, werden Gewicht, GroRe und Taillen-
umfang gemessen. Aus diesen einzelnen Messungen ist
die Berechnung des ABSI (151/ 251 A body shape index),
entwickelt von Krakauer und Krakauer (2014), mdoglich.
Falls der Taillenumfang aus verschiedenen Griinden nicht
gemessen werden kann, wird der BMI (152/252 Body
Mass Index) berechnet. Die Kérperhaltung wird durch
einen speziellen Haltungstest bewertet (161/261).




8. Zusatzliche Messungen 151/251: A Body Shape Index (ABSI)

151/251: A Body Shape Index (ABSI)
ABSI (A body shape index) ist die Antwort auf die zahlreiche Kritik am BMI, der eine reine Volumenmessung darstellt.

Der ABSI bezieht die Fettzusammensetzung durch die Integration des Taillenumfangs mit ein. Jesse und Nir Kra-
kauer entwickelten den ABSIim Jahr 2012.

Quelle

Krakauer, N.Y,, & Krakauer, J.C. (2014). Expansion of Waist Circumference in Medical Literature: Potential Clinical
Application of a Body Shape Index. J Obes Weight Loss Ther, 4 (216), 2.

Inhalt

Betrachtung von Korpergrol3e, -gewicht, Taillenumfang (gemessen oberhalb der Hiftknochen), Alter und Geschlecht

Beschreibung

ﬁ .
; iy

Um den ABSI berechnen zu kénnen, muss der Testleiter KorpergroRe, -gewicht und den Taillenumfang messen. Wahrend
der Messung des Taillenumfangs sollte die Person aufrecht stehen und das Gewicht sollte auf beiden Beinen gleich verteilt
sein. Die Arme sollten seitlich neben dem Kérper hangen.

Der Testleiter sucht nach dem hochsten Punkt des Huftknochens und dem niedrigsten Punkt des Rippenbogens. Mittig
dieser zwei Punkte sollte das Mal3band angesetzt werden und einmal horizontal rund um den Kérper gelegt werden.

Die Testperson nimmt einen tiefen Atemzug, atmet aus und hélt dann den Atem an. Wéhrend die Testperson den Atem
anhalt wird der Taillenumfang gemessen.

Der ABSI wird nach folgender Formel berechnet (online unter http.//zes-muc.de/absi.html verfigbar):

Taillenumfang

ABST= T
BMTI; x Korpergrofes

Fur die Berechnung sollten 2 cm von der Grél3e (entsprechend des Schuhwerks) und 0,5-1,5 kg des Gewichts
(entsprechend der Kleidung) abgezogen werden.

-
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8. Zusatzliche Messungen 151/251: A Body Shape Index (ABSI)

Bewertung

Der ABSI ist abhdngig von Alter und Geschlecht. In Abhangigkeit von alters- und geschlechtsspezifischen Mittelwerten
und Standardabweichungen kann der ABSI-Wert durch den Computer berechnet werden.

Zur Interpretation des Wertes wird jeweils ein zusatzlicher Kommentar auf dem Feedbackbogen zu finden sein, der den
Wert in Relation zur Vergleichsgruppe gleichen Alters und Geschlechts setzt.

Vergleichbar zu den Testaufgaben wird die ABSI-Klassifikation in funf Klassen aufgeteilt, von 1 »weit unterdurchschnittlich«
bis 5 »weit Uberdurchschnittlich«.

Fehlerquellen

¢ derTaillenumfang wird nicht wie oben beschrieben gemessen
* Messfehler wahrend der Gré3en- und Gewichtsmessung
* falsche Eingabe in die Online-Datenplattform

Materialien

* Metermal fur die KorpergroRe
* Waage fUr das Kérpergewicht
* flexibles Mal3band fir den Taillenumfang

Wissenschaftlicher Hintergrund

Glitekriterien

Studie 1: Mithilfe ihrer Langsschnittstudie (N = 7000, mannlich, weiblich, Amerika) Gber 25 Jahre konnten die Autoren
zeigen, dass der ABSI ein valider Test zur Feststellung des Sterblichkeitsrisikos darstellt (Krakauer & Krakauer, 2014)

Studie 2: Test-Retest Reliabilitat: 0.93; m = 049, w = 0.94

Stichprobe: N = 62; 26 —67 Jahre alt; mannlich, weiblich; Test-Retest: 1 Woche (Klemm et al., 2017)

Die teilweise geringe Reliabilitat Iasst sich auf nicht reliable Messungen des Taillenumfangs zurtickfihren. Deswegen
sollte diese Messung sehr prazise durchgefiihrt werden.

Referenzwerte

Die Referenzwerte innerhalb des Onlinerechners beziehen sich auf Daten einer Stichprobe von 7000 mannlichen und
weiblichen Amerikanern. Die numerischen Werte basieren auf einer komplexen Formel, die nur mithilfe der Referenz-
werte interpretiert werden kénnen.

Referenzen

Biolo, G., Di Girolamo, F.G,, Breglia, A., Chiuc, M., Baglio, V. et al. (2015). Inverse relationship between »a body shape index«
(ABSI) and fat-free mass in women and men: Insights into mechanisms of sarcopenic obesity. Clinical Nutrition, 34 (2),
323-327.

Duncan, M.J, Mota, J, Vale, S, Santos, M.P, & Ribeiro, J.C. (2013). Associations between body mass index, waist
circumference and body shape index with resting blood pressure in Portuguese adolescents. Annals of human
biology, 40 (2), 163-167.

Klemm, K., Butzke, M., De Clerck, I., Hoffmann, A, Van Houtte, B, Marschall, M., Reichenbach, C,, Trentel Busch, L. & Bos,

K. (2017). Development and Evaluation of the European Fitness Badge. Research Report. Karlsruhe, Institute of Sports
Sciences.

Krakauer, N.Y,, & Krakauer, J.C. (2012). A new body shape index predicts mortality hazard independently of body mass

index. PLoS One, 7 (7), e39504.

-

Beschreibung des Europdischen Fitness Abzeichens



8. Zusatzliche Messungen 152/252: Body-Mass-Index (BMI)

152/252: Body-Mass-Index (BMI)

Der BMI (Body-Mass-Index) ist ein Konstitutionsparameter, der das Verhaltnis zwischen Kérpergrof3e und -gewicht
darstellt. Der belgische Mathematiker Adolphe Quetelet beschrieb den BMI zum ersten Mal im Jahr 1832.

Aufgrund der schnellen und einfachen Bewertung des BMI ist er der zurzeit am weitesten verbreitete Konstitutions-
parameter. Kritik erfahrt er jedoch besonders aufgrund der fehlenden Unterscheidung zwischen Fett- und Muskel-
masse. (Vgl. Krell-Rosch & Schmidt, 2016)

Quelle

Krell-Rosch, J. & Schmidt, S. (2016). Kérperkonstitution. In: Bos, K. (Hrsg.). Handbuch Motorische Tests. Gottingen: Hogrefe,
Kapitel 1.6.
Quetelet, M. A. (1841). A Treatise on Man and the Development of his Faculties. New York: Burt Franklin.

Inhalt

Relatives Kérpergewicht

Beschreibung

Um den BMI berechnen zu kdnnen, muss das Kérpergewicht in Kilogramm (kg) und die Kérpergré3e in Meter (m) ge-
messen werden. Die Rechnung entspricht der folgenden Formel:

Gewichi[kg]

BMI = :
Grafe”[m?]

Fur die Berechnung sollten 2 cm von der Grél3e (entsprechend des Schuhwerks) und 0,5 —1,5 kg des Gewichts
(entsprechend der Kleidung) abgezogen werden.
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8. Zusatzliche Messungen 152/252: Body-Mass-Index (BMI)

Bewertung
BMI Wert
Untergewicht <18.5
Normal 18.5-24.9
Leichtes Ubergewicht 25-27.4
Ubergewicht 27.5-29.9
Adipositas | 30-39.9
Adipositas Il =40
Fehlerquellen

* Messfehler bei Kdrpergewichts-/-gréfSenmessung

Materialien

* Metermal fur Kérpergrol3e
* Waage fUr Kérpergewicht

Wissenschaftlicher Hintergrund

Glitekriterien

Test-Retest Reliabilitdt: 091, m = 0.73, w = 0.96

Stichprobe: N = 62; 26 - 67 Jahre alt; mannlich, weiblich; Test-Retest: 1 Woche (Klemm et al., 2017)

Validitat: Die Validitat ist eingeschrankt, da der BMI nur die Volumenmessung und nicht die Fettzusammensetzung be-
ricksichtigt. Kleine untersetzte Personen wie bspw. Bodybuilder erhalten hierdurch eine falsche Rickmeldung von einem
hohen Gesundheitsrisiko aufgrund ihres Hintergrunds. Dies trifft auch auf Personen mit Bauchfett aber ohne Huftfett zu.

Referenzwerte

Fur die Berechnung des BMIs sind viele Bevolkerungsstudien vorhanden. Fir Erwachsene existieren genaue BMI Werte
und Richtlinien um Ubergewicht zu kategorisieren. Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) definiert Ubergewicht mit
einem BM|I tber 25 und Adipositas mit einem BMI Gber 30 (WHO, 2000).

Referenzen

Cole, T.J,, Bellizzi, M.C,, Flegal, K.M. & Dietz, W.H. (2000). Establishing a standard definition for child overweight and
obesity worldwide: international survey. British Medical Journal, 320 (7244), 1240-1243.

Klemm, K., Butzke, M., De Clerck, |., Hoffmann, A., Van Houtte, B., Marschall, M., Reichenbach, C, Trentel Busch, L. & BOs,
K. (2017). Development and Evaluation of the European Fitness Badge. Research Report. Karlsruhe, Institute of Sports
Sciences.

Kromeyer-Hauschild, K., Wabitsch, M., Kunze, D., Geller, F, GeiR, H.C,, Hesse, V., von Hippel, A, Jager, U, Johnsen, D., Korte,
W, Menner, K, Miller, G, Mller, J.M., Niemann-Pilatus, A, Remer, T, Schéfer, F, Wittchen, H-U,, Zabransky, S., Zellner,
K., Ziegler, A. & Hebebrand, J. (2001). Perzentile fir den Body-mass-Index fur das Kindes- und Jugendalter unter
Heranziehung verschiedener deutscher Stichproben. Monatszeitschrift Kinderheilkunde, 149 (8), 807-818.

Pietrobelli, A, Faith, M.S,, Allison, D.B.,, Gallagher, D. Chiumello, G. & Heymsfield S.B. (1998). Body mass index as a measure
of adiposity among children and adolescents: A validation study. The Journal of Pediatrics, 132 (2), 204 -210.

-

Beschreibung des Europdischen Fitness Abzeichens




8. Zusatzliche Messungen 161/261: Kérperhaltungstest

161/261: Korperhaltungstest

Eine gute aufrechte Haltung ist wichtig, um Stabilitdt und Gleichgewicht mit einem minimalen Aufwand und wenig
Belastung zu erreichen. Eine gute Korperhaltung hat positive Auswirkungen auf die Gesundheit, wie bspw. das Vor-
beugen unnétiger Verspannungen und Schmerzen (z.B. chronische Schmerzen im unteren Riicken), Verbesserung
der Atmung und Vorbeugen von Erschépfungserscheinungen (Muskeln benétigen weniger Energie). Es ist bekannt,
dass eine schlechte Haltung Probleme in Gelenken (Unbeweglichkeit), Knochen (Verformungen), Nerven (Uber-
anspannung) und Muskeln (Schwache) hervorrufen kann. Ursachen fiir eine schlechte Haltung sind meist schlechte
Gewohnheiten, wie ein vorwiegend sitzender und inaktiver Lebensstil.

Dieser Test soll helfen, der Haltung bewusst zu werden. Des Weiteren ist der Kérperhaltungstest ein wichtiger Basis-
test fiir jede Art von Ubung, da Training mit einer schlechten Haltung zu Schmerzen und Verletzungen fiihren kann.

Quelle
Page, P, Lardner, R, & Frank, C. (2010). Assessment and Treatment of Muscle Imbalance: The Janda Approach. Champaign, IL:
Human Kinetics.
Inhalt

Beobachtung der naturlichen Haltung im Stehen

Bild/Beschreibung
Fur die Durchfiihrung des Haltungstests eignet sich ein kleiner Raum oder ein ruhiger Ort abseits der anderen Tests.

Die Testperson sollte lose und weite Kleidung, wie z.B. eine Jacke, ablegen, enge Kleidung und flache Schuhe bzw. Barful3
wird empfohlen.

Nun stellt sich die Testperson in hiftbreitem Stand aufrecht hin.

Der Testleiter kann nun seitlich, mit etwa 3 Meter Abstand, die Kérperhaltung beobachten und anhand der Stationskarte
bewerten.

Beschreibung des Europdischen Fitness Abzeichens

53



8. Zusatzliche Messungen 161/261: Kérperhaltungstest

Bewertung
Haltung A: Keine der oben genannten Haltungen sind
0 timt?m ' vorhanden und eine gute aufrechte
P Korperhaltung ist zu beobachten.
Haltung B:

Das Ohr ist hier deutlich vor der Schulterlinie.
nach vorne gestreckter Kopf

Haltung C: Der untere Riicken hat hier eine unnormal
Hohlkreuz starke Wélbung.

Ist der Kopf nach vorne gestreckt und es wird

Haltung D (B+CQ): . . .
Hohlk bildet, tD tet
nach vorne gestreckter Kopf UND Hohlkreuz ein Hohkreliz geblldet, muss mit L gewerte
werden.
Haltung E: Bemerkt eine Testperson Schmerzen wahrend
der Test konnte aufgrund von Schmerzen oder = des Tests, sollte der Test sofort gestoppt
Verletzungen nicht durchgefiihrt werden. werden und mit »E« bewertet werden.
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8. Zusatzliche Messungen 161/261: Kérperhaltungstest

Fehlerquellen

* Test kann aufgrund von zu weiter Kleidung, hohen Schuhen oder offenen Haaren nicht durchgefthrt werden
* derTestperson ist der Test unangenehm
* Testperson verbiegt sich wahrend des Tests und strengt sich an, ohne eine natirliche Kérperhaltung zu zeigen

Materialien

* Stationskarte flr den Testleiter

Wissenschaftlicher Hintergrund

Glitekriterien
noch nicht verflgbar

Referenzwerte
noch nicht verflgbar

Referenzen

Dunk, N, Lalonde, J,, & Callaghan, J. (2005). Implications for the use of postural analysis as a clinical diagnostic tool: 55
reliability of quantifying upright standing spinal postures from photographic images. Journal Of Manipulative &
Physiological Therapeutics, 28 (6), 386—-392.

Ferreira, E. A, Duarte, M., Maldonado, E.P, Bersanetti, A. A, & Marques, A.P. (2011). Quantitative Assessment of Postural
Alignment in Young Adults Based on Photographs of Anterior, Posterior, and Lateral Views. Journal Of Manipulative &
Physiological Therapeutics, 34 (6), 371-380.

Klemm, K., Butzke, M., De Clerck, I, Hoffmann, A., Van Houtte, B, Marschall, M., Reichenbach, C,, Trentel Busch, L. & Bos,

K. (2017). Development and Evaluation of the European Fitness Badge. Research Report. Karlsruhe, Institute of Sports
Sciences.

do Rosério, J.P. (2014). Literature review: Photographic analysis of human posture: A literature review. Journal Of

Bodywork & Movement Therapies, 1856 —61.
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9. Die Online-Datenplattform und ihre Anwendung

9. Die Online-Datenplattform und ihre Anwendung

Die Online-Datenplattform ist ein Tool zur computer-
gestUtzten Auswertung des EFB. Zugang hat jeder Test-
leiter, der das EFB mit einer Gruppe von Testpersonen
durchfihren mochte und die Berechtigung hat die
Auszeichnung zu verleihen (www fitnessbadge.eu).

Die Erteilung der Berechtigung liegt in der Verantwor-
tung der beteiligten Organisationen in den verschiede-
nen Landern.

Personen, die das EFB durchfihren mochten, sollten die
fur die Durchfihrung des EFB verantwortliche nationale
Organisation (Master) kontaktieren (Kontaktdaten unter
www. fitness-badge.eu). Diese gibt Auskunft Uber Schu-
lungsmaoglichkeiten.

Sind die Voraussetzungen (EFB-Schulung und -Zertifikat)
vorhanden um den Test durchzufiihren und das Abzei-
chen zu verleihen, wird Ihnen als Testleiter ein Zugangs-
code zur Verfligung gestellt, um einen Test (jegliche
Durchfihrung des EFB) auf der Online-Datenplattform
anzulegen.

Sobald Sie den Zugangscode (E-XXX-...) haben, kénnen
Sie beginnen das EFB mithilfe des Handbuchs und der
Plattform vorzubereiten.

Auf der Online-Datenplattform sind die folgenden Berei-
che zu finden:

* Test-Bereich: In diesem Bereich kdnnen Tests (jegliche
Durchftihrung des EFB, zB: Events, Trainingsgruppe,
Testtage) angelegt werden, Informationen zu dem Test
eingegeben werden, das Testprofil kann ausgewdhlt
werden und ein Uberblick ist dargestellt.

Download-Bereich: Alle Dokumente und Medien,
die fur die Durchfihrung notwendig sind, wie bspw.
Datenblatter, Einverstdndniserklarung, Stepsequenz,
Handbuch, sind hier zu finden und stehen zum Down-
load bereit.

* Input-Bereich: In diesem Bereich werden Sie von einer
zur nachsten Testaufgabe geleitet, um die Daten jeder
einzelnen Testperson einzugeben, abhdngig von dem
gewahlten Testprofil. Fur die bloRBe Eingabe der Ergeb-
nisse kann auch ein Assistenz-Code (A-XXX-...) verge-
ben werden. Dieser ist dann nur fr einen Test gultig.

* Output-Bereich: Nach der Eingabe kdnnen die Urkun-
den ausgedruckt werden oder per Mail zu der ent-
sprechenden Testperson mit einem Klick versendet

Beschreibung des Europdischen Fitness Abzeichens

werden. Diese Funktionen finden sich bei der Ubersicht
derTeilnehmer.

Die Online-Datenplattform funktioniert wie ein Taschen-
rechner und Datensammler fur Sie. Im Hintergrund der
Kalkulation stehen tausende Normen und die Kalku-
lationsregeln, die festlegen, wer das Abzeichen erhélt
und welches Level erreicht wurde. Wie die Berechnung
fur jedes Profil genau aussieht, wird in den jeweiligen
Kapiteln 6 und 7 beschrieben.

Als Vorbereitung sollte die Online-Datenplattform vorher
genau betrachtet werden, um sich mit der Handhabung
der Dateneingabe vor dem Testtag vertraut zu machen.
Wir empfehlen das Arbeiten mit der Online-Datenplatt-
form.

Da die Daten auch flr weitere wissenschaftliche Be-
rechnungen und zur Erstellung neuer Normen genutzt
werden, ist die genaue Messung und richtige Eingabe
stets sicherzustellen.

Der einzige Weg, nicht mit der Plattform zu arbeiten, be-
steht bei der Durchfiihrung von Testprofil 1. 1n diesem Fall
ist es moglich, alle relevanten Dokumente inklusive der
Urkunden zuvor auszudrucken, um sie am Testtag direkt
zu nutzen. Ein detailliertes Feedback ist dabei jedoch
nicht moglich.

Arbeiten Sie mit der Online-Datenplattform, so gibt es
verschiedene Moglichkeiten. Nachdem die Datensamm-
lung am Testtag auf Papier erfolgt ist, kdnnen die Daten
im Anschluss im Buro oder zuhause eingegeben werden.
In diesem Fall muss sichergestellt werden, dass die Daten
zu jeder Testperson komplett sind. Die direkte Datenein-
gabe vor Ort am Computer ist ebenso alternativ. mog-
lich, bendtigt aber einen Computer mit Internetzugang.
Fir einen direkten Ausdruck der Zertifikate ist auch ein
Drucker vor Ort nétig.

Nach dem Input wird ein Feedback/Beratung (vgl. Kap. 10)
empfohlen, um das EFB zu komplettieren.

Falls Bedenken bzgl. der Datensammlung auftauchen,
mochten wir darauf hinweisen, dass all die gesammelten
Daten direkt nach dem Druck der Urkunde oder dem Ver-
sand via Email anonymisiert werden. Seien Sie sich die-
ses Umstandes bewusst, Daten kdnnen nach Druck nicht
zurlckverfolgt werden. Mit dieser Handhabung beziehen
wir uns auf die Europdischen Datenschutzrichtlinien.

-
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Das EFB gibt ein detailliertes Feedback Uber den
individuellen Fitnessstatus.

Eine effektive Beratung kann dabei helfen

* Uber den eigenen Fitnessstatus aufzuklaren und dabei
das Wissen Uber die Gesundheitseffekte von Fitness-
training weiter zu entwickeln.

* Uber die Moglichkeiten nachzudenken, ein aktives
Leben zu beginnen (Stufe 1 »ohne Absicht« & Stufe 2
»nachdenken).

* zu einer verbindlichen Entscheidung zu kommen,
aktiver zu werden und konkrete Plane fir den Weg
dorthin zu machen (Stufe 3 »vorbereiten).

¢ eine Aktivitat und/oder eine Ubungsgruppe zu finden,
die einen motiviert und unterstitzt die eigene Fitness
zu verbessern (Stufe 3 »vorbereiten« & Stufe 4 »erpro-
ben«).

* aus einer fluktuierenden Situation zu einer die Fitness
erhaltenden Aktivitat zurickzukommen;

* ein nachhaltiges Feedback zum Fitnessstatus einer Per-
son mit den positiven Emotionen des Stolzes Uber ein
erworbenes Fitness Abzeichen zu verbinden.

Prinzipien der Beratung
1. Kurz und knapp halten.

2. Die Interessen und die Starken der zu beratenden
Testperson in den Fokus nehmen.

3. Offene Fragen verwenden, damit es zum Gesprach
kommen kann.

4. Keine Befehle geben, sondern Unterstltzung, Ermu-
tigung und Empfehlungen anbieten.

5. Reflexion anregen und Ergebnisse zusammenfassen.

6. Denken Sie daran, dass Sie nicht auf ihren Vorstellun-
gen herumreiten. Stellen Sie Fragen, um die Ideen
der anderen Person herauszufinden. Ist ihr Gegen-
Uber nicht mit ihren Vorstellungen einverstanden,
sollten Sie auch in der Lage sein, diese hintenanzu-
stellen und eine andere Sichtweise einzunehmen.

Beratungsschritte

Es existieren verschiedene Schritte, die der Berater durch-
laufen sollte:

1. Lernen Sie die Testperson kennen

Stellen Sie sich vor. Sagen Sie wer Sie sind und was das
Ziel des Gespréchs ist.

Fragen Sie, warum die Testperson an dem Test teilgenom-
men hat und was seine/ihre Erwartungen sind.

»Was hat Sie dazu motiviert, an dem Europdischen Fitness
Abzeichen teilzunehmen? Was war dabei lhr Ziel? Was
mochten Sie erreichen ?«

Bestarken Sie die Anstrengungen, die die Testperson ge-
macht hat

»lch bin sehr froh, dass Sie zu unserem Event heute gekom-
men sind. Das ist ein grofSer Schritt fiir Siel«

Fragen Sie nach Interessen und Zielen der Testperson
bezogen auf Aktivitdt (tdgliche Aktivitdten) und Sport.
Fragen Sie nach den Grinden fur die Wahl der Ziele
(extrinsisch/intrinsisch motiviert). Fragen Sie nach der
Bedeutung der Erreichung der Ziele.

»Welche Art von sportlichen Aktivitéiten/Ubungen haben Sie
in der Vergangenheit gemacht? Was sind lhre sportlichen
Interessen? Welche Ziele haben Sie und warum haben Sie
dieses Ziel gewdhlt? Was war der Grund fir den Ausstieg ?
Fiihlen Sie sich im Allgemeinen »fit«?«

2. Reflexion der Ergebnisse

Konfrontieren Sie die Testperson mit den Ergebnissen.
Bewerten Sie die Testergebnisse, stellen Sie Starken und
Schwachen heraus.

Geben Sie Rickmeldung Gber den kérperlichen Fitness-
status und zeigen Sie Anerkennung fir ihre/seine Star-
ken! Geben Sie Rickmeldung in Relation zu den Zielen,
die im ersten Beratungsschritt genannt wurden.

»ich sehe Sie haben eine Uberdurchschnittliche Beweglich-
keit. Gltickwunsch zu diesem guten Ergebnis! Ihr Ziel ist es
die Riickenschmerzen zu minimieren, betrachtet man das
Ergebnis Ihres Unterarmsttitzes ist hier auch ein Defizit zu
erkennen. Gezielte Ubungen wdiren sinnvoll.«

-
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Beziehen Sie die Ergebnisse ebenfalls auf die Aktivitdten,
die die Testperson durchfihrt.

3. Bewusstheit fur ein aktives Leben entwickeln

Helfen Sie der Testperson, durch das Bewerten und Inter-
pretieren der Testergebnisse, sich der eigenen Situation
bewusst zu werden. Besprechen Sie Zielsetzungen die
daraus abgeleitet werden kénnen.

Zeigen Sie die Vorteile auf, von weiteren und/oder pas-
senderen fitness- und gesundheitsbezogenen Aktivita-
ten.

»Was denken Sie Uber ihre Ergebnisse ? Wie fiihlen Sie sich mit
diesen Ergebnissen? Haben Sie ein anderes Ergebnis erwar-
tet? Wie wichtig ist es Ihnen, besser abzuschneiden ?«

4. Ziele entwickeln

Helfen Sie der Testperson, realistische, spezifische und
messbare Ziele zu umreien und zeitlich festzulegen.

»Flr welche Ziele méchten Sie arbeiten? Was wiirden Sie
anders machen? Wie méchten Sie néchstes Mal ein besseres
Ergebnis erzielen? In die Zukunft geschaut: Sie sind nun ...,
wie sollen ihre Ergebnisse in sechs Monaten aussehen 7«

5. Handlungsplan entwerfen

Suchen Sie nach kleinen Verhaltensanderungen, die gut
in den Alltag integriert werden kénnen und den Gesund-
heitsstatus und das Ergebnis des Tests andern kénnten.
Lassen Sie die Testperson die Ideen selbst formulieren.
Helfen Sie mit Problemldsestrategien falls nétig.

Schlagen Sie Trainingsgruppen und/oder zusatzliche
sportliche Aktivitdten oder Ubungen vor.

Erstellen Sie einen Handlungsplan nach den Vorschlégen
der Testperson.

»Glauben Sie, Sie werden erfolgreich sein? Was kénnte eine
Htirde fiir diese Alternativen sein 7«

6. Zusammenfassen

Enden Sie mit einem Plan und konkreten Entscheidun-
gen, z.B. Eintritt in einen Sportverein. Bieten Sie der Per-
son an, Fragen zu stellen.

Beratung

Leistungsgruppen und Perspektiven der Verhaltens-
beratung

Fur die Verhaltensberatung kénnen vier Gruppen von
Personen, im Hinblick auf die in Kapitel 5 beschriebenen
Zielgruppen, identifiziert werden. Zielgruppe 1 muss zur
Beratung in zwei Gruppen unterteilt werden: (1a) eine
Gruppe »ohne elementare Fitness, die Level 1 nicht ge-
schafft hat, und (1b) eine Gruppe mit »elementarer Fit-
ness¢, die Level 1 erreicht hat — und damit die erste Stufe
der Auszeichnung erhalt.

Gruppe 1a: ohne elementare Fitness
(Level 1 nicht erreicht)

Ist das grundlegende Fitnesslevel nicht erreicht, ist es
dringend erforderlich die Person auf besondere Gesund-
heitsprogramme hinzuweisen und sie dort zu integrieren.
Eine ausfuhrliche Beratung ist hierbei sehr wichtig. Da die
Mitglieder dieser Gruppe sich meist auf den HEPA-Ver-
haltensstufen 1-3 befinden, sollte die Beratung folgendes
beinhalten:

* die Interessen und Ziele der Testperson feststellen,

» der Person die eigene Situation bewusstmachen,
durch vorsichtiges Bewerten und Interpretieren der
Testergebnisse, inklusive der Koérperkonstitution und
-haltung,

* der Person die mdglichen Effekte des Trainings der
schwachen Fitnessfaktoren aufzeigen und passende
Trainingsgruppen vorschlagen,

* Barrieren feststellen und Problemldsestrategien anbie-
ten.

Gruppe 1b: Elementare Fitness (Level 1)

Die Fitness dieser Gruppe ist elementar im

Hinblick auf die Gesundheitsférderung. Ein
elementarer Fitnessstatus ermoglicht es, an

einfachen Ubungsprogrammen in Sport- und BASIC
Turnvereinen teilzunehmen. Die Mitglieder dieser Gruppe
befinden sich meist auf den HEPA-Verhaltensstufen 3
oder 4. Aufgrund dessen sollte die Beratung folgendes
beinhalten:

* Interessen und Ziele der Testperson feststellen,

* der eigenen Situation bewusst werden durch das Be-

werten und Interpretieren der Testergebnisse,

-
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* die Vorteile von mehr bzw. besser passenden Fitness-
und Gesundheitsprogrammen fir die Person aufzeigen,

* Trainingsgruppen und/oder zusatzliche sportliche Akti-
vitaten und Ubungen vorschlagen,

* Barrieren feststellen und Problemldsestrategien anbie-
ten.

Gruppe 2: Durchschnittliche Fitness (Level 2)

Die Fitness dieser Personen entspricht

einem durchschnittlichen Level hin-

sichtlich der Bevolkerung gleichen

Alters und Geschlechts — diese Perr ADVANCED
sonen gehdren zu den 20% ihrer Altersgruppe, die ein
durchschnittliches Fitnesslevel haben. Sie sollten sich
mehr und insbesondere regelmafig an gesundheitsori-
entierten Fitnessprogrammen beteiligen. Die Personen
dieser Gruppe befinden sich meist auf HEPA-Verhaltens-
ebene 3 bis 5.

Deswegen sollte die Beratung folgendes umfassen:
* Interessen und Ziele der Testperson feststellen,

* der eigenen Situation bewusst werden durch das Be-
werten und Interpretieren der Testergebnisse,

* die Vorteile von mehr bzw. besser passenden Fitness-
und Gesundheitsprogrammen fir die Person aufzeigen,

* Trainingsgruppen und/oder zusatzliche sportliche Akti-
vitaten und Ubungen vorschlagen,

* Barrieren feststellen und Problemldsestrategien anbie-
ten.

Gruppe 3: Uberdurchschnittliche Fitness (Level 3)

Der Fitnessstatus dieser Gruppe ist bes-
ser als die durchschnittliche Fitness der
Vergleichspopulation gleichen Alters
und Geschlechts — diese Personen ge- APPROVED
horen zu den fittesten 40% ihrer Altersgruppe und befin-
den sich auf HEPA-Verhaltensstufe 5. Bei dieser Gruppe ist
meist ein kurzes Feedback ausreichend:

* Interessen und Ziele der Testperson feststellen,

* Bewerten und Interpretieren der Testergebnisse — ge-
sundheitsfordernde Fitness bestatigen,

e zusatzliche sportliche Aktivitdten/Ubungen vorschla-
gen oder neue Ideen einbringen um aktiv zu sein und
zu bleiben (sofern gewtinscht).

Beratung in verschiedenen Test- bzw. Durchfiih-
rungssituationen

Die Testsituation und die Situation wahrend der Verlei-
hung der Auszeichnung (vgl. Kap. 5) beeinflusst auch die
mogliche Beratung. Im folgenden werden beispielhaft
Situationen aufgezeigt.

Situation »kleine Sportevents oder Turnvereine«: In dieser
Situation liegt der Beratungsfokus auf der Auswahl von
Angeboten, die von den Sport- und Turnvereinen an-
geboten werden um effektiv die Fitness der betroffenen
Person zu verbessern.

Situation »Trainings- oder Sportgruppe in Sport- oder
Turnverein«: Hier liegt der Fokus der Beratung auf der Ver-
besserung innerhalb des Gruppenkontexts und fur das
erganzende Uben zu Hause - z.B. spezifischere Ubungen.
Hinweise auf zusatzlichen Angeboten, die fir eine effek-
tive Verbesserung der Fitness der betroffenen Person aus-
gerichtet sind, kdnnen ebenfalls hilfreich sein.

Situation »Grof3e Events wie bspw. von Sportverbdnden«:
In dieser Situation liegt der Fokus der Beratung auf den
Maoglichkeiten zur individuellen Fitnessverbesserung der
betroffenen Person (z.B. zu Hause trainieren) und den
Chancen des Ubens in einer Gruppe sowie den Maglich-
keiten eine solche zu finden.

Situation »Firmen«: Hierbei sollte der Fokus der Beratung
auf der Organisation eines aktiven Lebensstils bei der
Arbeit liegen, z.B. Ubungen im Biiro oder Aktivpausen fiir
jeden. In diesem Rahmen sollte ein Feedback fir den Fir-
menchef in Bezug auf kleine Anderungen zur Motivation
und Aktivierung der Mitarbeiter miteinbezogen werden.

Beratung und Problemmanagement

Barrieren sind subjektive, individuell unterschiedliche Recht-
fertigungsmuster, die einer Teilnahme an regelmaBigen
sportlichen Aktivitaten entgegenlaufen.

Oftmals beinhalten Barrieren vermeintliche negative
Konsequenzen der Teilnahme an Sportaktivitdten, z.B.
weniger Zeit fur den Partner/die Familie, Risiko von Ver-
letzungen die zu Einschrankungen fihren kénnen, Angst
zu Versagen oder vor Blamage.

-
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Um solchen Barrieren erfolgreich entgegenzuwirken,
massen sie zunachst bewusstgemacht werden, z.B.
indem sie direkt angesprochen werden. Nur dann ist
es moglich Barrieren abzubauen. Der Trainer kann die
Testperson nach den Grinden fur die vorangegangene
Inaktivitat fragen oder warum vorherige Versuche aktiver
zu werden gescheitert sind, und dann dementsprechend
kommentieren. Im Folgenden finden Sie einige Empfeh-
lungen, um erfolgreich mit Barrieren umgehen zu kon-
nen:

Mit einem Partner oder Freund trainieren. So fiihlen
sich beide dazu verpflichtet an den verabredeten regel-
maligen sportlichen Aktivitdten teilzunehmen und
kénnen sich gegenseitig ermutigen, falls die Motivation
einmal nachl3sst.

Ein Ziel setzen und sich selbst nach der Zielerreichung
belohnen (z.B. regelméafig an gesundheitsorientierten
Sportprogrammen fir 12 Wochen teilnehmen). Eine Be-
lohnung, wenn auch eher eine symbolische, sollte nichts-
destotrotz eine hohe Bedeutung fiir die Person selbst
haben.

Realistisch gegeniiber sich selbst sein. Das Ziel der
sportlichen Aktivitdt sollte nicht ein Hochstmal an Fit-
ness sein. Es ist wichtig, immer ausreichend realistisch
und flexibel zu bleiben, um mit auftretenden Defiziten im
Training zurecht zu kommen.

Es gibt jedoch kein Patentrezept, um solchen Barrieren
entgegenzuwirken. Jede Ldsungsstrategie muss an die
besonderen Umstdnde angepasst werden. Nachfol-
gend beschrieben sind einige mdgliche Reaktionen auf
typische Problemsituationen:

Zeitmangel: Das ist ein sehr haufiges Argument auf das
der Berater mit dem Hinweis auf die Setzung von Priori-
tdten antworten muss. Regelmafige sportliche Aktivitat
kann nur aufrechterhalten werden, wenn es flr einen
selbst eine hohe persénliche Bedeutung hat. Manche
Topmanager zum Beispiel finden die Mdglichkeit, jeden
Morgen joggen zu gehen, trotz einer hohen Arbeitsbelas-
tung. Bewegung eine groRe Bedeutung zuzuweisen ist
natdrlich nur moglich, wenn korperlich-sportliche Aktivi-
tat als wichtiges Ziel und als freudebringend angesehen
wird.

Gesundheitsbezogene Griinde: Der Berater kann die
praventiven Effekte sportlicher Aktivitdt und die hohe
Qualifikation der Trainer hervorheben. Fiir Menschen mit

Beratung

gesundheitlichen oder kérperlichen Einschrénkungen
gibt es ebenso viele Mdglichkeiten aktiv zu sein und posi-
tive Effekte fiir die Gesundheit zu erzielen.

Angst vor Blamage: Der Berater kann ein niedrigschwel-
liges Angebot fur Teilnehmer mit dhnlichen kérperlichen,
sportlichen oder gesundheitsbezogenen Voraussetzun-
gen empfehlen.

Faulheit: Der Teilnehmer sollte auch mental sorgfaltig
auf die korperliche Aktivitdt vorbereitet sein. Zusatzlich
kann ein konkretes, machbares und Uberprufbares Ziel
(z.B. nach einem Kurs dazu fahig sein, 20 Minuten ohne
Pause walken zu kénnen oder eine Kiste mit Flaschen
vom Auto ins Haus zu tragen) helfen, ausreichend Moti-
vation zu entwickeln.

Fehlende Unterstiitzung: Wird der Teilnehmer nicht
ausreichend von Freunden und der Familie unterstitzt,
kann der Berater versuchen andere Teilnehmer mitein-
zubeziehen (z.B. mit Fahrgemeinschaften).

Fehlende angemessene sportliche Aktivitaten: Der
Berater kann dem Teilnehmer die Auswahl an gesund-
heitsorientierten Sportprogrammen in einem Verein
vorstellen oder Ubungen und Aktivitdten, die zuhause
durchgefihrt werden kénnen, nahebringen.

Fehlendes Interesse: In solch einem schwierigen Fall ist
es sehr wichtig, die gesundheitsbezogenen Vorteile der
regelmaBigen sportlichen Aktivitdt und den Spafll am
Training mit der Gruppe hervorzuheben, um zu einem
Eintrittin einen Turn- und Sportverein oder der Teilnahme
an einem Fitnessangebot zu motivieren. Aktivitdten, die
Spaf bringen und die korperlichen Fahigkeiten starken,
konnen zumindest die Motivation am regelmaRigen
Sporttreiben erhéhen.

Zu anstrengend: Der Berater kann die hohe Qualifikation
der Trainer hervorheben, die speziell dafir ausgebildet
sind, Ubungen durchzufiihren, die gesundheitsférdernd
aber nicht zu intensiv sind. Um zu motivieren sollte ein
Training auf Augenhdhe stattfinden, nicht Expertentrai-
ner gegen unwissenden Teilnehmer.

Der Tester sollte stets versuchen, nach dem Test zu
beraten. Es braucht zwar Zeit, aber es ist effektiv. Die
genannten Tipps konnen dabei helfen.

-
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11. Vorbereitung und Durchfiihrung des Europdischen Fitness Abzeichens

In diesem Kapitel werden alle relevanten Hinweise und
Informationen fir die Vorbereitung und Durchfiihrung
des Europaischem Fitness Abzeichens dargestellt. Mithilfe
dieses und des folgenden Kapitels »Materialbox« kann die
Durchfiihrung des EFB starten.

Das in drei Abschnitte unterteilte Flussdiagramm gibt
einen Uberblick was wann organisiert werden muss und

Flussdiagramm

verweist zudem zu den entsprechen Seiten im Hand-
buch.

Der erste Abschnitt »Vor dem Testtag zu priifen«
sollte in den Wochen vor dem Testtag behandelt werden.
Sobald diese Punkte abgeklart sind, kann die Durchfih-
rung des EFB starten.

Entscheidung zwischen Testprofil 1 und 2,
abhéngig von der Testsituation und der erwarteten Zielgruppe (vgl. S. 7f.)

- vV

Wird ein PC (online) und ein Drucker
vor Ort zur Verfligung stehen?

Die EFB Dokumente
% (Einverstandniserklarung, Fragebdgen,

VOR DEM
TESTTAG —<
ZU PRUFEN

lv

Sind alle nétigen Materialien und
Freiwillige vor Ort verfiigbar?

Datenblatter) sollten vorbereitet werden,
damit sie per Hand ausgefiillt werden
kénnen (vgl. S. 66 ff.)

® Materialalternativen (vgl. S. 75 ff.)

- v

\__| Testtag kann kommen: Testprofil 1
oder 2 kann gestartet werden

Der zweite Abschnitt »Am Testtag« kann als Checkliste
wahrend des Testtags dienen. Zuallererst ist es wichtig,
sich abzusichern bzgl. der Gesundheit und der Zustim-
mung der Testpersonen. Vor dem aktiven Teil des EFB
sollte ein allgemeines Aufwarmen durchgefiihrt werden.
Das Aufwdrmen kann kreativ gestaltet werden, jedoch
sollten alle spater bendtigten Muskelgruppen miteinbe-
zogen und der Puls erhoht werden. Insgesamt sollte die-
ses Aufwdrmen etwa 5 bis 10 Minuten dauern.

Es gibt drei verschiedene Wege das EFB mit einer Gruppe
von Testpersonen durchzuftihren. Folgende Fragen soll-

} oder Testalternativen (vgl. S. 8., 28f))
sollten vorbereitet werden

ten beantwortet werden, bevor entschieden wird, wel-
cher Weg der Richtige ist:

* Wie viele Testpersonen mochten das EFB durchfihren?

* Wie viele Trainer kdnnen wahrend der Durchfiihrung
des EFB helfen?

* Wie viel Zeit steht fir den Aufbau, Durchfihrung und
Abbau zur Verfigung?

* Sind die Testpersonen mit den Testaufgaben vertraut?

Sind diese Fragen beantwortet, sollte die Entscheidung
nach dem Durchfihrungsweg leichtfallen.

Durchfiihrung des Europdischen Fitness Abzeichens
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Flussdiagramm

Alle Testaufgaben sind aufgebaut und
die Trainer sind informiert

¢ ¢/ EFBstarten

Einverstandniserklarung ist ausgefullt

x

- vV

PAR-Q ist ausgefillt

D EFB ist nicht méglich

Mindestens eine
positive Antwort

- vV

Aktivitatsfragebogen ist ausgefiillt

’ Priifen Sie, ob Testaufgaben ausgeschlossen
werden mussen (vgl. S. 68)

- v

Aufwarmen
AM

TESTTAG )
v

Testaufgaben wurden durchgefiirt

} EFB ist nicht méglich

Aktivitatsfragebogen zahlt als Ausdauertest

Ausdauertest fehlt (nur bei TP 1)

x>

v

Mindestens eine

Andere Testaufgaben Testaufgabe pro

fehlen Dimension
wurde durchgefihrt

v *x

GroBe, Gewicht und Taillenumfang

EFB ist nicht mdglich

wurden gemessen

“~—  Haltungstest wurde durchgefiihrt

® | ' GroBe und Gewicht werden von der Person
geschatzt

x

} Information, warum Kérperhaltung fir

Der erste Weg, den Test durchzufthren, ist der Experten-
weg. Jeder Trainer bleibt Uber die ganze Zeit bei einer
Testaufgabe und die Testpersonen (zwei Personen auf
einmal) wechseln von einer Testaufgabe zur anderen -
entweder in einer festgelegten Reihenfolge oder frei, je
nachdem welche Teststation frei ist. FUr zweiteres sollten
diese Testpersonen mit sportlicher Aktivitadt vertraut sein.
Dieser Weg benétigt viele Trainer.

Der zweite Weg, das EFB durchzufUhren, ist der Sportver-
eins-Weg. Die Testpersonen und deren Trainer kennen die
Testaufgaben und ihre eigenen Fahigkeiten sehr gut und
konnen gleichzeitig durchfihren sowie instruieren. Nach
einer generellen Einfiihrung durch den geschulten Trai-
ner fihren die Testpersonen das EFB selbst durch, indem
sie zwischen Instruieren und Durchfiihren hin- und her-
wechseln. Bei diesem Weg werden keine zusatzlichen
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Gesundheit wichtig ist

Trainer bendétigt, jedoch sollten die Testpersonen die Test-
aufgaben sehr gut kennen.

Der dritte Weg zur Durchfihrung des EFB ist der Gruppen-
Wegq. Ein Trainer ist einer Gruppe von Testpersonen zu-
geordnet. Mit seiner eigenen Gruppe wechselt der Trainer
von einer Testaufgabe zur nachsten. Die optimale Grup-
pengrol3e hierflr ist vier Personen. Dieser Weg benétigt
nur eine kleine Anzahl an Trainern und es kénnen viele
Testpersonen auf einmal in kurzer Zeit getestet werden.
Zudem lernt der Trainer seine Gruppe sehr gut kennen
und ein vertrauter Umgang kann entstehen.

Als Beispiel bezliglich der Zeit fur diesen dritten Weg dient
eine Testgruppe von vier Trainern und 20 Testpersonen,
die innerhalb einer Stunde getestet wurden. Zudem soll-

-
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ten etwa 30 Minuten flr Auf- und Abbau miteingeplant
werden.

Hinsichtlich der empfohlenen Reihenfolge der Testauf-
gaben siehe Seite 78f. Es ist aber zu beachten, dass es
keine perfekte Reihenfolge gibt. Jedoch sollte die Reihen-
folge bezogen auf den Schwierigkeitsgrad fur die Test-
personen mit Bedacht gewahlt werden. Die nicht-aktiven
Tests zur Korperkonstitution und -haltung koénnen zu
Beginn, am Ende oder wéhrend der Testdurchfiihrung
ausgeflhrt werden. Das sollte je nach Gruppengrofle,
den Bedingungen vor Ort und den Winschen der Test-
personen entschieden werden. Stellen Sie sicher, dass die
Daten nach der Durchflhrung vollstandig sind und jede
Testperson gendgend Testaufgaben durchgefiihrt hat.
Der Testtag ist meist die einzige Moglichkeit die Messun-
gen zu machen und Ergebnisse zu erhalten.

Der dritte Abschnitt des Flussdiagramms »Nach dem
Test oder Nach dem Testtag« behandelt den Prozess
nach dem Testtag. Falls nicht vor Ort geschehen, missen

Flussdiagramm

die Daten danach in die Online-Datenplattform einge-
geben werden (vgl. Kap. 9) und die Urkunden per Email
zu den Testpersonen geschickt oder ausgedruckt direkt
ausgehandigt werden. Zusatzlich zu den Urkunden be-
kommen die Teilnehmer auch ein Feedback. Sieht man
die Testpersonen nach dem Testtag nicht mehr und die
Urkunde und das Feedback werden per Email versendet,
sollten die Testpersonen von lhnen hinsichtlich der Er-
gebnis- und Feedbackdokumente vorbereitet werden.
Werden Urkunde und Feedback direkt ausgegeben, kann
die Beratung hierbei erfolgen (vgl. Kap.10).

Haben Sie stets im Hinterkopf, dass der Grundgedanke
des EFB ist, fUr ein gesundes Verhalten und die Aufrecht-
erhaltung dessen zu motivieren.

Nicht zuletzt sollten Sie sich des ganzen Flussdiagramms
vor dem Testtag bewusst sein und den Prozess den eige-
nen lokalen Gegebenheiten wahrend des Testtags an-
passen.

Mindestens ein Test pro Dimension

Korperkonstitution wurde gemessen

und Haltungstest wurde durchgefiihrt Testprofil 1:

wurde durchgefiihrt
- V

Falls die
Dateneingabe

Vv

Dateneingabe in den PC (falls nicht vor Ort passiert)

tiberhaupt nicht
maglich ist,
konnen die

NACH DEM

- vV

Urkunden, die

TEST ODER
NACHDEM

EFB Level wird berechnet, Urkunde (vgl. S. 120 ff.) und individuelles Feedback (vgl.
S. 123 ff.) kann ausgedruckt oder per E-Mail versendet werden

Bewertungsbdgen
fiir Testaufgaben
und Messungen
vorher

TESTTAG ¢ ¢/ ausgedruckt

per E-Mail versendet ¢/ ¢ ausgedruckt

Beratung durch Testleiter/Trainer

werden. Die

Tipps/Moglichkeiten aufzeigen, wo Bewertung muss

(vgl.S. 57 ff.) man aktiv werden kann dann direkte vor
¢ v Ort nach der
Durchfiihrung
passieren.
N~ Das Abzeichen lberreichen

Generelle Anweisungen

Allgemein sollten einige Aspekte wadhrend des ganzen
Durchfiihrungsprozess des EFB beachtet werden. Bitte
lesen Sie die folgenden Hinweise sorgféltig durch.

Vor dem Test

* Infobrief/-email mit allen wichtigen Informationen: Die
Testpersonen Uber den Prozess und was sie erwartet

©000000000000000000000000000000000000000000000000 ¢

informieren; das mitzubringende Material wie bspw.
Sportkleidung, Brille oder Trinkflasche hervorheben.

e Informieren der Trainer Uber den Testinhalt, den Ablauf
und den Umgang mit den Testpersonen.

Durchfiihrung des Europdischen Fitness Abzeichens
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Vor Ort

* Erste-Hilfe-Kasten sollte vor Ort und gut zu erreichen
sein.

* Bereich flr Sporttaschen sollte ausgewiesen sein, um
Hindernisse zu vermeiden.

Testablauf

* Empfohlener Durchfihrungsweg: Ein Trainer ist fUr eine
Gruppe von vier Testpersonen verantwortlich und fuhrt
eine Testaufgabe nach der anderen mit der Gruppe
durch (braucht wenige Trainer). Sind gentigend Trainer
vor Ort, ist es moglich den Expertenweg zu nutzen,
sodass ein Trainer als Experte einer Testaufgabe zu-
geordnet wird, wahrend die Testpersonen selbststan-
dig von einer zur anderen Station wechseln.

 Schuhe sind bei allen Testaufgaben zu tragen, bei dem
Sit & Reach sind sie optional, bei der Koérperkonstitution
werden sie nicht bendtigt. Es sollte darauf geachtet
werden, Aufgaben ohne Schuhe direkt nacheinander
durchzufiihren. Bei einer wiederholten Testung sollten

wenn maglich die gleichen Schuhe zur Vergleichbar-
keit getragen werden.

Wahrend einer Testaufgabe sollte die Testperson tber
die noch verbleibende Zeit informiert werden, bezo-
gen auf die gesamte Zeit (z.B. noch 30 Sekunden).

Sollten Schmerzen oder Ahnliches auftreten, muss das
EFB abgebrochen werden.

Es sollte das bestmdgliche Ergebnis fiir die Person
herauskommen (z.B. Vermeidung von Fehlern wéhrend
des Zshlens).

Kann eine Testaufgabe nicht durchgefihrt werden,
sollte der Test ausgelassen werden.

Trinkpausen sollten vom Trainer angekindigt werden.

Nach dem Test

Vergewissern Sie sich, dass es allen Testpersonen gut
geht, bevor Sie den Testort verlassen.

Die Dateneingabe sollte von zwei Personen durch-
gefihrt werden.
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12. Materialbox

12. Materialbox

Um das Europaische Fitness Abzeichen durchflihren zu kénnen, werden einige Materialien benétigt. Die entsprechende
Liste kann dieser Materialbox entnommen werden. Weitere hilfreiche Elemente wie Stationskarten, einen Lageplan zur
Testorganisation und weiteres sind ebenso hier zu finden.

A, EINverstandniserklarUng .. ... 66
Jeder Teilnehmer muss diese Erklarung vor der Testdurchfihrung ausfillen

b. Gesundheitsfragebogen und entsprechende Erklarung ....... ... ... 67
Jeder Teilnehmer muss diesen Fragebogen vor der Testdurchfiihrung ausfillen

c.  Aktivitatsfragebogen und entsprechende Erkl&rung. ... 69
Jeder Teilnehmer muss diesen Fragebogen vor der Testdurchfiihrung ausfiillen

d.  Material zur TestdurchfUnrUNG .. ... o 71
Diese Materialien missen vorhanden sein, um den Test durchzufiihren

e. Lageplan und Reihenfolge derTestaufgaben . ... ... . . . 78
Dieser Plan kann als Vorschlag zum Aufbau der Testaufgaben in der Sporthalle 0. A. genutzt werden,
die Reihenfolge gilt als Empfehlung

f. Stationskarten und Testinstruktionen. .. ... o 80
Die Stationskarten helfen bei der richtigen Durchflihrung der Tests,
die Instruktionen kdnnen direkt wéhrend der Durchfihrung verwendet werden

Lo T B 1 (g o1 (< 118
Fur jeden Teilnehmer muss ein Datenblatt verwendet werden, um die Ergebnisse zu notieren

N, Beispiel flr UrkUNden ..o 120
Jeder Teilnehmer erhdlt eine Urkunde nach der Durchfihrung des EFB

i, Beispiel flrein Ergebnishlatt. ... ... o 123
Zusatzlich zu den Urkunden bekommt jeder Teilnehmer ein individuelles Feedback
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12. Materialbox a. Einverstandniserklarung

a. Einverstandniserklarung

=== EUROPEAN
FITNESS BADGE

Einverstandniserklarung

Event: Datum:

66

Name des Teilnehmers

Mit meiner Unterschrift erkldre ich die Zustimmung zu folgenden
Punkten:

(1) Ich habe Informationen Uber die Testsituation erhalten und ich weil3,
dass es mir immer moglich ist, den Testleiter nach weiteren
Informationen zu fragen.

(2) Meine Teilnahme ist freiwillig und erfolgt auf eigenes Risiko.
(3) Zu jeder Zeit kann ich meine Teilnahme abbrechen.

(4) Ich erlaube, meine anonymisierten Daten (nur Alter, Geschlecht und
Testergebnisse) fur statistische Berechnungen und wissenschaftliche
Veroffentlichungen zu nutzen.

(5) Ich erlaube der zustandigen Organisation meine Daten und Ergebnisse
in die Online-Plattform einzugeben, um die Testergebnisse zu
berechnen und meine Urkunde ausdrucken zu kénnen. Im Anschluss
werden meine Daten anonymisiert (vgl. 4).

Ich habe die Erklarung gelesen und verstanden und bin damit
einverstanden.

Datum, Unterschrift
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b. Gesundheitsfragebogen und entsprechende Erklarung

Q-0001 Page 1/1

=z EUROPEAN
FITNESS BADGE |

Gesundheitsfragebogen

Bitte lesen Sie die folgenden sieben Fragen sorgfiltig durch und kreuzen Sie
die entsprechende Antwort an.

JA NEIN

Hat ihr Arzt jemals erwdhnt, dass Sie ein Herzleiden haben
1 und dass Sie nur sportliche Aktivitat, die vom Arzt empfohlen
wurde, durchfihren sollen?

2 Haben Sie Schmerzen in der Brust, wenn Sie sich sportlich
betdtigen?

3 Bezogen auf den letzten Monat: Hatten Sie Schmerzen in der
Brust wahrend sportlicher Aktivitat?

Haben Sie jemals ihr Gleichgewicht aufgrund von Schwindel
4 verloren oder haben Sie jemals das Bewusstsein verloren?

Haben Sie ein Knochen- oder Gelenkleiden (z.B. Riicken, Knie,
5 Hifte oder Schulterschmerzen), dass durch sportliche
Aktivitat schlimmer werden kénnte?

6 Bekommen Sie im Moment Medikamente zur Regulierung des
Blutdrucks oder des Herzleidens?

7 Kennen Sie irgendeinen weiteren Grund, warum Sie nicht
sportlich aktiv sein konnen?

Ich bestatige, dass diese Angaben
der Wahrheit entsprechen.

Unterschrift des Teilnehmers

Der Fragebogen wurde vom Testleiter gesichtet und die Teilnahme am
Europaischen Fitness Abzeichen kann gewahrt werden.

JA

Unterschrift des Testleiters
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12. Materialbox

b. Gesundheitsfragebogen und entsprechende Erklérung

Richtlinien zum Umgang mit den Ergebnissen des
Gesundheitsfragebogens fiir Testleiter /Trainer

Der Par-Q (Physical Activity Readiness Questionnaire)
dient als Hintergrund zu dem vorliegenden Fragebogen.
Dieser Fragebogen soll absichern, dass keine Testperson
mit unvorhersehbarem Gesundheitsrisiko teilnimmt.

Daflr muss jede Testperson den Gesundheitsfragebogen
vor der Durchfiihrung des EFB ausfullen.

Beantwortet eine Testperson eine der Fragen mit »jag, ist
die Testperson dazu angehalten den Testleiter oder einen
Trainer zu konsultieren. Als Testleiter/Trainer sind Sie
zudem dazu angehalten, die Fragebdgen zu kontrollieren.

Nachfolgend kénnen Sie einige Tipps zum Umgang mit
den unterschiedlichen Antworten erhalten.

1) Ausschlusskriterien

» Akute Krankheit/Beeintrachtigung der Gesundheit
oder Schmerzen

* Frage 1-3 ist positiv beantwortet

(in jedem Fall sollte erwdhnt werden, dass schwere sport-
liche Aktivitat zu einem erhohten Risiko wahrend akuten
Infektionen oder Krankheiten fuhrt)

Durchfiihrung des Europdischen Fitness Abzeichens

2) Teilweise Ausschlusskriterien

* Frage 4: Taucht Schwindel oft oder regelmafig auf?
Gab es einen ernsthaften Grund fur die Ohnmacht? Ist
der Blutdruck normal? Falls es keine Erklarung fir den
Schwindel oder Ohnmacht gibt, sollte ein Arztbesuch
vor der Durchfiihrung des EFB empfohlen werden.

* Frage 5. Gibt es irgendwelche aktuellen Gelenkpro-
bleme oder -entziindungen (in den meisten Fallen ist
Arthritis kein Ausschlusskriterium). In Ubereinstimmung
mit der Testperson sollten Einzeltests ausgelassen wer-
den (z.B. Jump & Reach im Fall von Knieschmerzen).

* Frage 6: Medizineinnahme ist kein Ausschlusskriterium,
nur falls die Medizin aufgrund von akuter Krankheit ein-
genommen wird (vgl. 1).

* Frage 7: Die Testperson sollte nach Details befragt wer-
den. Im Zweifelsfall sollte ein Arztbesuch vor der Durch-
fihrung des EFB empfohlen werden.

WICHTIG: Falls Sie als Testleiter/Trainer unsicher sind bzgl.
des Herzleidens der Testperson, muss die Testperson vom
EFB ausgeschlossen werden, bis ein Arzt sein OK gibt.
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c. Aktivitatsfragebogen und entsprechende Erklarung

Vorname Name E-Mail Alter Geschlecht Testtag

Aktivitatsfragebogen

“Entscheiden Sie sich fiir EINE Aussage, die am besten ihr normales Verhalten von
korperlicher Aktivitdat wahrend einer normalen Woche beschreibt.”

Ich Ube tagliche Aktivitaten im Haushalt und in der
1 Familienpflege aus. (1)

Neben den Alltagsaktivitaiten mache ich regelmaRig (5 Tage

2 oder mehr pro Woche) leichte Aktivitaten wie Treppensteigen flr
mindestens 10 Minuten pro Tag mit leichtem Anstieg der Atem-
und Pulsfrequenz. (2)

Ich mache zwischen 20 Minuten und einer Stunde pro Woche
3 Sport (z.B. Fitness, Joggen, Schwimmen, Radfahren oder

Nordic Walking) mit mindestens moderater Intensitat, dies

bedeutet ein starker Anstieg der Atem- und Pulsfrequenz. (3)

Ich mache zwischen 1 und 3 Stunden Sport pro Woche (z.B.
4 Fitness, Joggen, Schwimmen, Radfahren oder Nordic Walking)
mit mindestens moderater Intensitat. (4)

Ich mache mehr als 3 Stunden Sport pro Woche (z.B. Fitness,
5 Joggen, Schwimmen, Radfahren oder Nordic Walking) mit
mindestens moderater Intensitat. (5)

Durchfiihrung des Europdischen Fitness Abzeichens




70

12. Materialbox

c. Aktivitatsfragebogen und entsprechende Erklérung

Umgang mit dem Aktivitatsfragebogen

Der Aktivitatsfragebogen ist aus verschiedenen Griinden
Teil des Europdischen Fitness Abzeichens. Einerseits wer-
den diese Ergebnisse des Fragebogens als statistische
Werte verwendet. Andererseits wird dieser Fragebogen in
Testprofil 1 als alternativer Ausdauertest genutzt werden
(vgl. S. 13). Trotzdem wird ein aktiver Test stets empfoh-
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len. Die Testperson sollte sich ebenso bewusst sein und
darauf hingewiesen werden, dass es um eine normale
Durchschnittswoche geht, die als Grundlage fur den Fra-
gebogen dient.

Der Fragebogen sollte in Ruhe ausgefillt werden und die
Privatsphdre sollte wahrend dieser Zeit gewahrt werden.




12. Materialbox

d. Material zur Testdurchfiihrung

d. Material zur Testdurchfiihrung

Auf den folgenden Seiten wird das Material fUr beide Test-
profile aufgelistet und vorgestellt. Zuerst in Reihenfolge
der Testaufgaben und im Anschluss in einer Ubersichts-
liste. Als letztes werden einige Alternativen fir bestimmte
Materialien dargestellt.

Materialliste - Testprofil 1

Diese Materialien sollten vorhanden sein, um Testprofil 1
durchzufthren.

Als erstes sollte entschieden werden, welche Testauf-
gaben Uberhaupt durchgefiihrt werden sollen (vgl. S. 8f.).

Anhand dieser Liste sind alle entsprechenden Materialien
zu den Testaufgaben sichtbar.

Wichtige Hinweise:

* Gibt es eine mogliche Alternative, ist diese in der Spalte
»Alternative« zu finden. Dargestellt und genau be-
schrieben sind diese dann auf S. 75 ff.

* Flr jede Testaufgabe existiert eine Stationskarte, um
den Uberblick direkt bei der Durchfiihrung behalten zu
kénnen (vgl. S. 80ff).

Alternative

Testaufgabe Material
111 STEP Computer / Laptop / Tablet / Smartphone mit Video
(S.10)

Step (25 cm hoch)

Lautsprecher

121 PLANKTEST
(S.15)

Dinne Gymnastikmatte

Stoppuhr

Turnbank, Kombination von
Steps, Turnkasten

Flacher Stab (5-10 cm breit, ~100 cm lang, aus leichtem Material z.B. Holz)

122 STAND-UP

(5.18)
123 PUSH-UP Dinne Gymnastikmatte
(S.20)
131 BALANCE Stoppuhr
(S.22)
141 SIT & REACH Sit & Reach-Box
(S. 26)
151 ABSI 2 m-Metermal}
(S. 49) Waage
Flexibles MaB3band
152 BMI Waage
(5.51) MafBband/Metermald

Zwei Stlihle mit flacher Sitzflache (42 cm & 47 cm hoch)

Spezielles Mal3band +
umgedrehte Turnbank
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12. Materialbox d. Material zur Testdurchfiihrung

Gesamte Materialliste TP1

1x Lautsprecher
1x Computer / Laptop / Tablet / Smartphone mit Video
Stationskarte fiir jede Testaufgabe
Datenblatter entsprechend der Anzahl an Testpersonen
Einverstandniserkldarung entsprechend der Anzahl an Testpersonen
Aktivitatsfragebogen entsprechend der Anzahl an Testpersonen
Gesundheitsfragebogen entsprechend der Anzahl an Testpersonen
Klemmbretter furr die Testleiter/Trainer
Stifte entsprechend der Anzahl an Testpersonen
Das folgende Material ist abhdngig von der Anzahl an ist, desto mehr Testpersonen kénnen die Testaufgaben
Testpersonen und Testleitern/Trainern. Die Tabelle stellt gleichzeitig durchfihren.

die minimale Anzahl dar. Je mehr Material verfigbar

2x
4x
2x
1x
2x
1x
1x
1x
1x

1x

Step (25 cm hoch)

Dlnne Gymnastikmatte

Stoppuhr

Flacher Stab (5-10 cm breit, ~100 cm lang, aus leichtem Material wie z.B. Holz)
Stuihle mit flacher Sitzflache (42 cm & 47 cm hoch)

Sit & Reach-Box

2 m-Metermal3

Waage

Flexibles Maf3band

MaBband/Metermal
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Materialliste - Testprofil 2 Wichtige Hinweise:
Diese Materialien sollten zur Durchftihrung von Testpro- * Gibt es eine magliche Alternative, ist diese in der Spalte
fil 2 vorhanden sein. »Alternative« zu finden. Die Alternativen sind dargestellt

] und beschrieben auf S. 75 ff.
Zuerst sollte entschieden werden, welche Testaufgaben

durchgefiihrt werden (vgl. S. 28f). In folgender Tabelle * Fir jede Testaufgabe existiert eine Stationskarte, um
sind alle Materialien der Testaufgaben aufgelistet. wahrend der Durchfiihrung den Uberblick zu behalten
(vgl. S. 80 ff.).
Testaufgabe Material Alternative
211 STEP Computer / Laptop / Tablet / Smartphone mit Video
(5.30) Step (30-40 cm hoch) Turnbank, Kombination von
Steps, Turnkasten
Lautsprecher
212 WALKING Stoppuhr
(5.33) 2 km flache Walking-Distanz
221 PLANKTEST Diinne Gymnastikmatte
(5.35) Stoppuhr
Flacher Stab (5-10 cm breit, ~100 cm lang, aus leichtem Material wie z.B.
Holz)
222 JUMP Kreide Magnesium
(5.38) Stuhl Box / Kiste / Tisch / Leiter
MaBband (2 m)
223 PUSH-UP Stoppuhr
(5.40) Diinne Gymnastikmatte
231 FLAMINGO Balancesteg Holzerner Steg
(5.42) Stoppuhr
232 WALKBACK 6 m-Kreppband Bodenmarkierungen in der
(S.44) Halle
Stoppuhr
241 SIT & REACH Sit & Reach-Box Spezielles Mal3band +
(S.46) umgedrehte Turnbank
251 ABSI 2 m-Metermafl3
(S.49)
Waage
Flexibles Ma3band
252 BMI Waage
.57 MaBband/Metermal
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Gesamte Materialliste TP2

1x Lautsprecher
1x Computer / Laptop / Tablet / Smartphone mit Video
1x 2 km flache Walkingdistanz
1x Kreide
1x Stuhl
Stationskarte fiir jede Testaufgabe
Datenblatter entsprechend der Anzahl an Testpersonen
Einverstandniserkldrung entsprechend der Anzahl an Testpersonen
Aktivitatsfragebogen entsprechend der Anzahl an Testpersonen
Gesundheitsfragebogen entsprechend der Anzahl an Testpersonen
Klemmbretter furr die Testleiter/Trainer
Stifte entsprechend der Anzahl an Testpersonen
Das folgende Material ist abhdngig von der Anzahl an ist, desto mehr Testpersonen kénnen die Testaufgaben
Testpersonen und Testleitern/Trainern. Die Tabelle stellt gleichzeitig durchfihren.
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die minimale Anzahl dar. Je mehr Material verfligbar

2x
4x
2x
1x
2x
1x
1x
1x
1x
2x

1x

Step (30-40 cm hoch)
Stoppuhr

Dlnne Gymnastikmatte
Flacher Stab (5-10 cm breit, ~100 cm lang, aus leichtem Material wie z.B. Holz)
MaBband

Balancesteg

6 m-Kreppband

Sit & Reach-Box

2 m-Metermald

Waage

Flexibles Maf3band
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Alternativen

111 & 211 Step Test

Als Alternative fur den Step existieren verschiedene Mdglichkeiten:
» Kombination von zwei Steps

Eine Kombination aus zwei Steps ist moglich, wenn eine alleine nicht hoch genug ist. Achten Sie auf eine stabile Kon-
struktion. Dafiir sollten die Steps vor einer Wand o. A. stehen, um Bewegungen der Steps zu vermeiden.

e Turnbank

Eine Turnbank kann auch genutzt werden. Meist haben diese eine Hohe von etwa 35 cm. Zur Stabilitat kann eine Vierer-
Gruppe gleichzeitig getestet werden, wobei diese spiegelverkehrt auf beiden Seiten der Bank positioniert sind. Mit Vorsicht
sollten altere Turnbénke genutzt werden, die beim Auf- und Absteigen stark nach oben und unten wippen.

e Turnkasten

Als héhere Alternative kann ein Turnkasten (etwa 40 cm hoch) genutzt werden. Bitte achten Sie hier auch auf eine stabile
Konstruktion.
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12. Materialbox d. Material zur Testdurchfiihrung

141 & 241 Sit & Reach

Als eine Alternative fUr die Sit & Reach-Box existiert diese Mdglichkeit:

Zollstock und umgedrehte Turnbank. Die Bank sollte dabei gegen eine Wand gelehnt werden.

In Testprofil 1 kann alternativ ein spezielles Mal3band genutzt werden, das mit entsprechenden Farben fur die ent-
sprechende Punktzahl markiert ist. Kann dies beidseitig beschrieben werden, kann die Reichweite beide Geschlechter mit
einem speziellen MalSband gemessen werden. Mit diesem Mafband erhélt jeder Teilnehmer direkt eine Riickmeldung
Uber seinen Leistungsstand aufgrund der Farbkodierung. Vgl. S. 26 1. fiir die entsprechende Beurteilung.

+5 ['5
I
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12. Materialbox d. Material zur Testdurchfiihrung

231 Flamingo

Als eine Alternative flr einen Balancesteg existiert diese Moglichkeit:

Ein holzerner oder metallischer Steg mit ungefdhr 40 cm Lange, <4 cm in der Hohe und 3 ¢cm Breite. Achten Sie auch
hierbei auf eine stabile Konstruktion, sodass die Testpersonen stabil auf dem Steg stehen kdnnen.

Durchfiihrung des Europdischen Fitness Abzeichens
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12. Materialbox e. Lageplan und Reihenfolge der Testaufgaben

e. Lageplan und Reihenfolge der Testaufgaben

TESTPROFIL 1

Raum oder Garage

150 - ZUSATZLICHES MATERIAL
Tische

- - - In der Sporthalle:

Tische und Stuhle

Bei jeder Testaufgabe:
entsprechende Stationskarte

Bei jedem Testleiter/Trainer:

Stoppuhr oder Handy, Datenblétter, Klemmbrett,
Stift

EMPFOHLENE REIHENFOLGE*

1. 111 Step Test

123 Liegestltz

141 Sit & reach

131 Einbeinstand

78
132 Hampelmann

121 Unterarmstlitz

161 Korperhaltung

©® N o U M W N

122 Einbeinaufstehen

150 Korperkonstitution vor oder

@ @ nach der Testdurchfiihrung

* dies ist nur eine Empfehlung, vgl. Kapitel 11 fir Tipps.

Durchfiihrung des Europdischen Fitness Abzeichens




12. Materialbox

e. Lageplan und Reihenfolge der Testaufgaben

250

Raum oder Garage

TESTPROFIL 2

Tische

ZUSATZLICHES MATERIAL

In der Sporthalle:
Tische und Stiihle

Bei jeder Testaufgabe:
entsprechende Stationskarte

Bei jedem Testleiter/Trainer:
Stoppuhr oder Handy, Datenblétter, Klemmbrett,
Stift
EMPFOHLENE REIHENFOLGE*
1. 211 Step Test (oder 212)
223 Liegestutz
241 Sit & reach
231 Einbeinstand
79
232 Hampelmann

222 Unterarmstlitz

261 Korperhaltung

©® N o v b wWw N

221 Einbeinaufstehen

250 Korperkonstitution vor oder
nach der Testdurchfiihrung

* dies ist nur eine Empfehlung, vgl. Kapitel 11 fiir Tipps.

Durchfiihrung des Europdischen Fitness Abzeichens




12. Materialbox f. Stationskarten und Testinstruktionen

f. Stationskarten und Testinstruktionen

Material:
Step (25 cm), Computer, Lautsprecher, Stepsequenz, Stoppuhr

Aufgabe:
Die Testperson muss dem Rhythmus folgen. Der Test ist bestanden, wenn die Person dem
Rhythmus 2:40 Minuten folgen kann.

| Zu beriicksichtigen:

¢/ der Rhythmus muss eingehalten werden
¢/ der FuB, der zuerst auf dem Step ist, muss auch als erstes wieder auf den Boden
¢/ die Beine sollten auf dem Step gestreckt werden

—

BASIC AUF

AB AB

| Fehlerquellen:

8 dem Rhythmus wird nicht korrekt gefolgt
8 die Beine sind auf dem Step nicht gestreckt
8 das Gewicht ist nicht auf dem ganzen FuR gleich verteilt

_



12. Materialbox f. Stationskarten und Testinstruktionen

Anweisung 111: Der danische Step Test - modifizierte Kurzversion

Instruktionen - Davor
»lch werde nun das Computerprogramm starten, wenn du mochtest kannst du den Step-
Rhythmus kurz neben dem Step ausprobieren.

Sobald du gleich auf den Step wechselst, ist es wichtig, dass du beim Aufsteigen stets
deine Beine durchstreckst. Das Kérpergewicht sollte dabei immer gleichmafRlig auf dem
Ful$ verteilt sein. Wechsle zudem beim Aufsteigen zwischen dem linken und rechten Bein.

Die Bewegung sollte ein direktes Auf- und Absteigen sein, ohne zu springen. Der Rhyth-
mus wird allmahlich schneller, versuche so lang wie maglich dem Rhythmus zu folgen.
Kommst du aus dem Rhythmus, versuche schnellstmoglich wieder rein zu kommen.

Die Zeit wird angehalten, falls du vier Schritte hinter dem Rhythmus bist.

Jetzt stelle dich nahe vor den Step und wenn du bereit bist, gib mir ein Zeichen und ich
starte das Computerprogramm.

Ich sage dir, wenn du die vorgegebenen 2:40 Minuten erreicht hast.«

Beobachtung

Achte auf folgende Fehlerquellen:

1) dem Rhythmus wird nicht korrekt gefolgt

2) die Beine werden auf dem Step nicht gestreckt

3) das Gewichtist nicht auf dem ganzen Ful gleich verteilt

Nutze die folgenden Kommentare, um die Bewegung der Testperson zu korrigieren.
Instruktionen - Wahrenddessen

1) »Nimm den Rhythmus wieder auf«
2) »Strecke deine Beine«

Zusatzliche Informationen
Die Empfehlung zu der Stephohe fur diese Zielgruppe sind 25 cm.

Falls der Raum/die Halle groR ist bzw. der Abstand zwischen Computer und Testpersonen
zu grol3, sollten Lautsprecher eingesetzt werden. Es ist sicherzustellen, dass vor Beginn alle
Testpersonen den Rhythmus gut horen.

Die Stepsequenz steht auf der Online-Datenplattform als Download bereit.

-

_



12. Materialbox f. Stationskarten und Testinstruktionen

112 Non-Exercise Test (N-Ex)

Material:
N-Ex Fragebogen, Stift, Brille falls notig

Aufgabe:

Die Testperson muss eine Frage bzgl. des Aktivitatsverhaltens in einer normalen Woche
ehrlich beantworten. Es muss zwischen finf Aktivitdtsstufen gewahlt werden.

| Zu beriicksichtigen:

v/ die Frage sollte ehrlich beantwortet werden

82

| Fehlerquellen:

® keine korrekte Antwort
% falsche Interpretation der Frage




12. Materialbox f. Stationskarten und Testinstruktionen

112 Non-Exercise Test (N-Ex)

Anweisung 112: Non-Exercise Test (N-Ex)

Instruktionen - Davor
»Lies diese Frage und wahle die zutreffende Antwort aus. Beantworte diese Frage bitte ehr-
lich.«

Beobachtung

Die Testperson sollte die Frage ehrlich beantworten und selbst ausfullen. Die Frage ist
deutlich gestellt, sodass keine Notwendigkeit zur Hilfe seitens des Trainers/Testleiters
besteht. Die Testperson sollte den Fragebogen ungestort ausfullen kénnen.

Instruktionen - Wahrenddessen
»Wahle die zutreffende Antwort«

Zusatzliche Informationen

Der Trainer/Testleiter sollte so wenig Hilfestellung wie moglich geben. Die Testperson sollte
intuitiv antworten. Falls eine Testperson mehrere Antworten ankreuzen méchte, hebe her-
vor, dass mit einer Antwort alle vorherigen Antworten einbezogen sind.

83
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12. Materialbox f. Stationskarten und Testinstruktionen

Material:
DUnne Gymnastikmatte, Stoppubhr, flacher Stab

Aufgabe:

Die Testperson versucht, den Unterarmstitz fur 15 Sekunden zu halten. Falls méglich, ver-
sucht die Testperson im Anschluss die Position flr weitere 15 Sekunden zu halten (insge-
samt 30 Sekunden).

| Zu beriicksichtigen:

v/ der Korper stellt von Kopf bis zu den FiiRen eine Gerade dar

v/ der Stab beriihrt den Kérper an drei Punkten: GesaR, oberer Riicken und Hinterkopf
v/ die Ellbogen befinden sich unter den Schultern (Winkel von 90°)

v/ die Testperson blickt auf den Boden (zwischen den beiden Fiusten, nicht nach vorne)

HINTERKOPF oBERER RUCKEN
r‘ 4 GESASS
/

2

| Fehlerquellen:

8 Kopfistin den Nacken geschoben

R das Kinn ist auf die Brust gelegt

8 Rundriicken

8 Hifte, Kopf und Schultern sind abgesenkt

® die Hande sind zu nah nebeneinander platziert
® das GesaR ist nach oben geschoben

_



12. Materialbox f. Stationskarten und Testinstruktionen

Anweisung 121: Unteramstuitz

Instruktionen - Davor

»Bitte lege dich bauchlings mit ausgestreckten Beinen auf den Boden, die Ful3e sind schul-
terbreit auseinander und die Ellbogen direkt unter den Schultern. Hebe nun den Korper
vom Boden, sodass nur noch die Unterarme und die Zehen in Kontakt mit dem Boden
sind. Stelle sicher, dass dein Korper eine gerade Linie vom Kopf zu den Zehen bildet.
Spanne deinen Po an und ziehe deinen Bauchnabel ein, aber atme regelmallig weiter! Ich
werde dann einen Stab auf dem Rucken platzieren, um sicherzustellen, dass der Rlicken
gerade ist. Der Stab sollte den Hinterkopf, den oberen Ricken und das Gesals berlhren.
Sobald du bereit bist, starte ich die Stoppuhr. Versuche die Position dann fir 30 Sekunden
zu halten.«

Beobachtung

Achte auf folgende Fehlerquellen:

1) Korper stellt von Kopf bis Ful? keine Gerade dar
2) zu starkes Hohlkreuz

3) Kopfistin den Nacken geschoben

4) das Kinn ist auf die Brust gelegt

5) das Gesal3 ist nach oben gestreckt

= I =

Nutze die folgenden Kommentare, um die Bewegung der Testperson zu korrigieren.

Instruktionen — Wahrenddessen

1) »Hebe deine Hiftel«

2) »Spanne dein Gesals und deinen Bauch an«

3) »Platziere deine Ellbogen etwas weiter vorne, sodass etwas mehr Abstand zwischen
Ellbogen und Ful3en entsteht«

4) »Atme regelmallig weiterl«

5) »Denke an etwas anderes als den Test, oder singe ein Lied in Gedanken«

Zusatzliche Informationen
Es ist hilfreich, zuerst mit dem Oberkérper in die richtige Position zu gehen, bevor der Kor-
per komplett angehoben wird.

Es ist hilfreich, zuerst ohne Stab zu Gben und den Stab wéhrend des Tests aufzulegen.

-

_
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12. Materialbox

f. Stationskarten und Testinstruktionen

122 Einbeinaufstehen

Material:

Zwei Stuhle mit flacher Sitzflache (42 cm & 47 cm hoch)

Aufgabe:

Die Testperson versucht zuerst, mit beiden Beinen gleichzeitig aufzustehen, danach mit
dem favorisierten Bein und zum Schluss mit dem anderen Bein.

| Zu beriicksichtigen:

v/ die Testperson muss nach dem Aufstehen drei Sekunden still stehen bleiben

¢/ die Hiande werden auf dem Rippenbogen platziert

BASIC 1

—_—

BASIC 2

8
S/

| Fehlerquellen:

® der Boden wird mit dem nicht-belasteten Bein berthrt

R Verlust des Gleichgewichts
® rickwirts auf den Stuhl zuriickfallen
R esist nicht moglich, die Endposition zu erreichen

_




12. Materialbox f. Stationskarten und Testinstruktionen

122 Einbeinaufstehen

Anweisung 122: Einbeinaufstehen

Instruktionen - Davor

»Setze dich in die Mitte des Stuhls. Versuche, stabil zu sitzen, die Fu3e flach auf dem Boden
mit einem rechten Winkel im Kniegelenk. Du kannst den Oberkdérper leicht nach vorne
beugen, um die Bewegung zu unterstitzen, jedoch sollte deine Nase nicht vorne Uber die
Knie ragen. Deine Hande sollen auf dem Rippenbogen platziert werden.

Jetzt versuche zuerst mit beiden Beinen aufzustehen und halte das Gleichgewicht fUr etwa
drei Sekunden. Jetzt versuche das Gleiche auf deinem favorisierten Bein, bleibe in der Posi-
tion fUr drei Sekunden stehen. Zuletzt versuche es mit dem anderen Bein und halte die ste-
hende Position fir drei Sekunden.«

Beobachtung

Achte auf folgende Fehlerquellen:

1) Berlhren des Bodens mit dem nicht-belasteten Bein

2) Verlust des Gleichgewichts

3) zurlck auf den Stuhl fallen

4) Esist nicht moglich, die Endposition zu erreichen (Standposition)

Nutze die folgenden Kommentare, um die Bewegung der Testperson zu korrigieren.

Instruktionen - Wahrenddessen

1) »Versuche es nochmal und konzentriere dich auf dein Gleichgewicht«
2) »Beuge deinen Oberkorper als Hilfe nach vorne«

3) »Stehe gerade und halte die Position fur 3 Sekunden«

Zusatzliche Informationen

Stuhlhohe:

42 cm hoch bei bis zu 165 cm KorpergrofSe
47 cm hoch bei Uber 165 cm Korpergrol3e

Die Stihle sollten eine flache Sitzflache haben, um den Test gut durchfiihren zu kénnen.

Der Winkel im Kniegelenk sollte mindestens 90° haben. Je hoher die Sitzflache, desto ein-
facher die Testdurchfihrung.

_



12. Materialbox f. Stationskarten und Testinstruktionen

123 Liegestutze - kombinierte Version

Material:

Dinne Gymnastikmatte

Aufgabe:

Die Testperson muss funf Liegestitze auf den Knien mit Uberkreuzten Unterschenkeln
durchftihren. Nach finf Wiederholungen werden die Knie angehoben und es sollten funf
normale Liegestltze durchgefuhrt werden.

| Zu beriicksichtigen:

v/ nur korrekt durchgefihrte Liegestiitze werden gezéhlt
v/ die Daumen sollten direkt unter den Schultern platziert sein

o |
ol \( _ \( ’A‘:

| Fehlerquellen:

88

BASIC 1

® die Hifte ist nicht in einer Linie mit dem Rest des Korpers
8 die Arme sind in der héchsten Position nicht gestreckt

8 der Kdrper wird nicht in einer Bewegung angehoben

R das Gesicht beriihrt den Boden

_



12. Materialbox f. Stationskarten und Testinstruktionen

123 Liegestutze - kombinierte Version

Anweisung 123: Liegestiitze - kombinierte Version

Instruktionen - Davor

»Bitte gehe in die Bauchlage. Deine Daumen sollten direkt unter den Schultern platziert
werden. Deine Knie sind fest am Boden. Jetzt hebe deinen Kérper vom Boden ab, deine
Knie bzw. der untere Teil der Oberschenkel sind immer noch fest am Boden, die Unter-
schenkel sind gekreuzt. Nun versuche, finf Wiederholungen durchzufiihren. Dabei wird
der Kérper zum Boden geneigt, bis die Arme in einem 90° Winkel sind (die Nase berthrt
fast den Boden), dann hebe den Korper wieder an.

Ich zahle nur die korrekt durchgefiihrten LiegestUtze.
(Falls die Testperson fiinf korrekte Liegesttitze durchgefiihrt hat)

Jetzt hebe deine Knie auch an und fihre fiinf normale LiegestUtze durch.«

Beobachtung

Achte auf folgende Fehlerquellen:

1) die Hifte ist nicht in der Kdrperlinie

2) die Arme sind in der hochsten Position nicht gestreckt (die Bewegungsamplitude der
Arme bewegt sich zwischen gestreckt und 90° Winkel)

3) der Kérper wird nicht in einer Bewegung angehoben

4) das Gesicht berhrt den Boden

Nutze die folgenden Kommentare, um die Bewegung der Testperson zu korrigieren.

Instruktionen - Wahrenddessen

1) »Halte Spannung in der Kérpermitte«

»Spanne deinen Kdrper an und hebe ihn in einer Bewegung«
»Stelle dir vor, dein Korper ist ein Holzbrett«

»Dein Kopf sollte in Verlangerung deines Oberkdrpers sein«
»Bewege nicht nur deine Hiften — beuge deine Armel«

U W N
==
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12. Materialbox f. Stationskarten und Testinstruktionen

131 Einbeinstand

Material:
Stoppuhr

Aufgabe:

Die Testperson muss auf dem favorisierten Bein fiir 15 Sekunden stehen. Danach missen
die Augen geschlossen werden und die Testperson versucht, fur weitere 15 Sekunden so zu
stehen.

| Zu beriicksichtigen:

v/ das Gleichgewicht darf nicht verloren gehen bzw. der Boden von dem zweiten Bein
berthrt werden

v/ die Sohle des angehobenen Beins ist am Unterschenkel des stehenden Beins fixiert (das
Knie ist nach aufien rotiert)

BASIC 71/ GESCHLOSSENE AUGEN

| Fehlerquellen:

8 das Gleichgewicht durch Bodenberiihrung verlieren
8 offnen der Augen, bevor 15 Sekunden um sind

_



12. Materialbox f. Stationskarten und Testinstruktionen

131 Einbeinstand

Anweisung 131: Einbeinstand

Instruktionen - Davor
»Stehe entspannt auf beiden Beinen.

Jetzt versuche auf deinem Lieblingsbein fir 15 Sekunden zu stehen, ohne das Gleichge-
wicht zu verlieren oder den Boden mit dem zweiten Bein zu berthren. Die Sohle des zwei-
ten Fulles sollte den Unterschenkel des stehenden Beines bertihren und dort fixiert sein,
das Knie ist nach auf3en rotiert. Die Arme kdnnen zum Ausgleichen genutzt werden.
Bewegst du deine Ful3e, wird der Test wiederholt und du kannst es nochmal probieren.

(Falls die Testperson erfolgreich ist)
Jetzt versuche deine Augen zu schlieBen und fur weitere 15 Sekunden in dieser Position zu
bleiben und das Gleichgewicht zu halten.«

Beobachtung

Achte auf folgende Fehlerquellen:

1) das nicht-belastete Bein berthrt den Boden

2) die Augen werden geoffnet, bevor 15 Sekunden um sind

Nutze die folgenden Kommentare, um die Bewegung der Testperson zu korrigieren.

Instruktionen - Wahrenddessen
1) »Versuche einen Punkt mit deinen Augen zu fixieren, um dich zu konzentrieren«
2) »Gehe zurlick in die Gleichgewichtsposition«
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12. Materialbox f. Stationskarten und Testinstruktionen

132 Hampelmann

Material:

Kein Material notig

Aufgabe:
Die Testperson muss 10 Hampelménner nacheinander in einer flieBenden Bewegung
durchfihren.

| Zu beriicksichtigen:

v/ die Bewegung soll flissig sein
v/ die Bewegung muss 10 Mal wiederholt werden

92

BASIC \[1/ . B

| Fehlerquellen:

8 FuBe und Hande fiihren Bewegungen nicht zeitgleich durch
8 in der zweiten Position beriihren sich die Hande nicht

_



12. Materialbox f. Stationskarten und Testinstruktionen

132 Hampelmann

Anweisung 132: Hampelmann

Instruktionen - Davor

»Stehe aufrecht mit den FiBen zusammen und den Armen hdangend an der Seite. Nun
springe in einen Uber schulterbreiten Stand und hebe die Arme Uber den Kopf (die Hand-
flachen berthren sich Uber dem Kopf) in einer Bewegung. Springe sofort in die Startposi-
tion zurlck. Wiederhole diese Bewegung 10 Mal flUssig. Ich zahle mit.

Ich sage dir, falls die Bewegung nicht flissig ist.«
Beobachtung
Achte auf folgende Fehlerquellen:

1) FuBe landen in Gratschstellung nicht zeitgleich mit dem Klatschen der Hande Uberkopf
2) die Hande klatschen nicht Gber dem Kopf zusammen

Nutze die folgenden Kommentare, um die Bewegung der Testperson zu korrigieren.

Instruktionen - Wahrenddessen

1) »Versuche wieder in den Rhythmus zu kommen«
2) »Klatsche immer mit den Handen tGber dem Kopf«
3) »Bewege Arme und Beine immer zur gleichen Zeit«
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12. Materialbox f. Stationskarten und Testinstruktionen

141 Sit and Reach

Material:

Dlnne Gymnastikmatte, sit and reach-Box, MalSband

Aufgabe:

Die Fingerspitzen sollen so weit wie mdglich nach vorne gestreckt werden.

| Zu beriicksichtigen:

v/ die Zehen zeigen nach oben

¢/ die Beine sind gestreckt

v/ das MaRband sollte zwischen den FiiRen platziert werden
v unterschiedliches MaR bei Frauen und Mannern

94

BASIC |

| Fehlerquellen:

8 die Position der Hande kann nicht fiir zwei Sekunden gehalten
werden
¢ die Beine sind nicht gestreckt




12. Materialbox

f. Stationskarten und Testinstruktionen

141 Sit and Reach

Anweisung 141: Sit and Reach

Instruktionen - Davor
»Sitze mit gestreckten Beinen auf den Boden. Die Ful3sohlen sind flach gegen die Box
gedrlckt. Beide Beine werden fest und flach auf den Boden gepresst.

Nun strecke dich so weit wie moglich nach vorne Richtung Ful8spitzen, die Handflachen
sind aufeinander oder nebeneinander zum Boden gerichtet.

Deine Hande sollten immer auf der gleichen Hohe sein und die gesamte Bewegung sollte
flissig sein.

Halte diese Position fUr ein bis zwei Sekunden, sodass ich die Distanz messen kann.«

Beobachtung

Achte auf folgende Fehlerquellen:

1) die Endposition kann nicht fur ein bis zwei Sekunden gehalten werden
2) die Beine sind nicht gestreckt

Nutze die folgenden Kommentare, um die Bewegung der Testperson zu korrigieren.

Instruktionen - Wahrenddessen

1) »Fasse so weit wie moglich nach vorne, aber es muss dir moglich sein diese Position
kurz zu halten«

2) »Halte deine Beine am Boden in einer geraden Linie«

3) »Strecke deine Beine aus«

Zusatzliche Informationen
Anleitung fir das Maf3band: siehe Alternativen unter d. in der Materialbox.

Statt der sit and reach-Box kann eine umgedrehte Turnbank gegen eine Wand gestellt wer-
den, um als flache Oberflache zu fungieren.
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12. Materialbox f. Stationskarten und Testinstruktionen

Material:
Step (30-40 cm hoch), Computer, Lautsprecher

Aufgabe:

Die Testperson muss dem Rhythmus so lange wie moglich folgen.

| Zu beriicksichtigen:

¢ der Rhythmus muss gehalten werden
¢/ der FuR, der zuerst auf dem Step ist, muss auch als erstes wieder auf den Boden
¢/ die Beine sollten auf dem Step gestreckt werden

926

AUF [ AUF [ AB [ AB

v = P o

BASIC

| Fehlerquellen:

8 dem Rhythmus kann nicht korrekt gefolgt werden

® das Gewicht ist nicht auf dem ganzen FuR gleich verteilt

8 die Beine sind auf dem Step nicht durchgestreckt (gegen Ende des Tests ist es ok, wenn
die Beine nicht mehr komplett gestreckt werden, da der Rhythmus sehr schnell wird)

R falls die Testperson Schwierigkeiten mit der Koordination des Auf- und Absteigens hat
oder falls die Person Schwindel empfindet und vor der Ausbelastung stoppt, ist das
Ergebnis nicht vergleichbar

-

_



12. Materialbox f. Stationskarten und Testinstruktionen

Anweisung 211: Der dénische Step Test

Instruktionen - Davor
»lch werde nun das Computerprogramm starten, wenn du mochtest kannst du den Step-
Rhythmus kurz neben dem Step ausprobieren.

Sobald du gleich auf den Step wechselst, ist es wichtig, dass du beim Aufsteigen stets
deine Beine durchstreckst. Das Kérpergewicht sollte dabei immer gleichmal3ig auf dem
FuB verteilt sein. Wechsle zudem beim Aufsteigen zwischen dem linken und rechten Bein.

Die Bewegung sollte ein direktes Auf- und Absteigen sein, ohne zu springen. Der Rhyth-
mus wird allmahlich schneller, versuche so lang wie maglich dem Rhythmus zu folgen.
Kommst du aus dem Rhythmus, versuche schnellstmdglich wieder rein zu kommen.

Die Zeit wird angehalten, falls du vier Schritte hinter dem Rhythmus bist.

Jetzt stelle dich nahe vor den Step und wenn du bereit bist, gib mir ein Zeichen und ich
starte das Computerprogramm. Falls du nicht mehr weiter mitkommest, gebe mir ein Zei-
chen und ich notiere deine erreichte Zeitl«

Beobachtung

Achte auf folgende Fehlerquellen:

1) dem Rhythmus kann nicht korrekt gefolgt werden

2) das Gewicht st nicht auf dem ganzen Ful gleich verteilt

3) die Beine sind auf dem Step nicht durchgestreckt (gegen Ende des Tests ist es ok, wenn
die Beine nicht mehr komplett gestreckt werden, da der Rhythmus zu schnell ist)

4) falls die Testperson Schwierigkeiten in der Koordination des Auf- und Absteigens hat
oder falls die Person Schwindel empfindet und vor der Ausbelastung stoppt, ist das
Ergebnis nicht prazise

Nutze die folgenden Kommentare, um die Bewegung der Testperson zu korrigieren.

Instruktionen - Wahrenddessen
1) »Nimm den Rhythmus wieder auf«
2) »Strecke deine Beine«

Zusatzliche Informationen

In der finalen Phase (> 5 Minuten) wird es schwer, den Kommandos des Programms zu Fol-
gen aufgrund koordinativer Probleme. Stelle sicher, dass die Testperson weiter im richtigen
Tempo auf- und absteigt und wenn das geschafft wird, musst du nicht abbrechen.

Falls der Raum/die Halle groR ist bzw. der Abstand zwischen Computer und Testpersonen
zu grofs, sollten Lautsprecher eingesetzt werden. Es ist sicherzustellen, dass vor Beginn alle
Testpersonen den Rhythmus gut héren. Die Stepsequenz steht als Download auf der
Online-Datenplattform zur Verfigunag.

Falls du eine Gruppe an Personen zur gleichen Zeit testest, ist es wichtig die verschiedenen
Hohen der Step und die erreichten Zeiten zu notieren, um die richtigen Ergebnisse im
Anschluss zu berechnen. Fur die Berechnung des Ergebnisses ist zudem das Messen des
Gewichts der Testperson notwendig.

-

_
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12. Materialbox f. Stationskarten und Testinstruktionen

212 Walking Test

Material:

2 ke Walking-Distanz drauBen auf einem Spielfeld oder drinnen in der Sporthalle,
Stoppuhr

Aufgabe:

Die Testperson muss eine flache Strecke tber 2 km mit der Walkingtechnik so schnell wie
maoglich bewaltigen.

| Zu beriicksichtigen:

v/ die Testperson muss 2 km in der Walkingtechnik walken

y

| Fehlerquellen:

8 es wird gejoggt statt gewalkt
¥ keiner der FiRe beriihrt den Boden

_




12. Materialbox f. Stationskarten und Testinstruktionen

212 Walking Test

Anweisung 212: 2 km Walking Test

Instruktionen - Davor
»Walke 2 ke mit der Walkingtechnik so schnell wie moglich. Nimm deine Arme zur Unter-
stitzung mit«

Beobachtung

Achte auf folgende Fehlerquellen:

1) es wird gejoggt statt gewalkt

2) keiner der Fll3e berthrt den Boden

Nutze die folgenden Kommentare, um die Bewegung der Testperson zu korrigieren.
Instruktionen - Wahrenddessen

1) »Nichtjoggen«
2) »Schwinge deine Arme mit«

Zusatzliche Informationen
Optional: Pulskontrolle mit Pulsuhr (Puls sollte bei etwa 50-70% des Maximalpulses sein).
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12. Materialbox f. Stationskarten und Testinstruktionen

Material:
Dlnne Gymnastikmatte, flacher Stab, Stoppuhr

Aufgabe:

Die Testperson versucht, die Position so lange wie mdglich zu halten (Maximum sind
4 Minuten).

| Zu beriicksichtigen:

v/ der Korper stellt von Kopf bis zu den FiiRen eine Gerade dar
v/ der Stab beriihrt den Kérper an drei Punkten: GesaR, oberer Riicken und Hinterkopf
v/ die Ellbogen befinden sich unter den Schultern (Winkel von 90°)

200 v/ die Testperson blickt auf den Boden (zwischen die beiden Féuste, nicht nach vorne)

HINTERKOPF

OBERER RUCKEN
7 f/ GESASS

| Fehlerquellen:

8 Kopfistin den Nacken geschoben

8 das Kinn ist auf die Brust gelegt

8 Rundriicken

8 Hifte, Kopf und Schultern sind abgesenkt
® die Hande sind zu nah beieinander platziert
8 das GesaR ist nach oben geschoben

_



12. Materialbox f. Stationskarten und Testinstruktionen

Anweisung 221: Unterarmstiitz

Instruktionen - Davor

»Bitte lege dich bauchlings mit ausgestreckten Beinen auf den Boden, die Ful3e sind schul-
terbreit auseinander und die Ellbogen direkt unter den Schultern. Hebe nun den Kérper
vom Boden, sodass nur noch die Unterarme und die Zehen in Kontakt mit dem Boden
sind. Stelle sicher, dass dein Korper eine gerade Linie vom Kopf zu den Zehen bildet.
Spanne deinen Po an und ziehe deinen Bauchnabel ein, aber atme regelmallig weiter! Ich
werde dann einen Stab auf dem Rucken platzieren, um sicherzustellen, dass der Rlcken
gerade ist. Der Stab sollte den Hinterkopf, den oberen Riicken und das Gesals berlhren.
Sobald du bereit bist, starte ich die Stoppuhr. Versuche die Position so lange wie moglich
zu halten.«

Beobachtung 101
Achte auf folgende Fehlerquellen:

1) Korper stellt von Kopf bis Ful? keine Gerade dar

2) zu starkes Hohlkreuz

3) Kopfistin den Nacken geschoben

4) das Kinn ist auf die Brust gelegt

5) das Gesal3 ist nach oben gestreckt

= I = =

Nutze die folgenden Kommentare, um die Bewegung der Testperson zu korrigieren.

Instruktionen - Wahrenddessen

1) »Hebe deine Hiftel«

2) »Spanne dein Gesals und deinen Bauch an«

3) »Platziere deine Ellbogen etwas weiter vorne, sodass etwas mehr Abstand zwischen
Ellbogen und Ful3en entsteht«

4) »Atme regelmallig weiterl«

5) »Denke an etwas anderes als den Test, oder singe ein Lied in Gedanken«

Zusatzliche Informationen
Es ist hilfreich, zuerst mit dem Oberkérper in die richtige Position zu gehen, bevor der Kor-
per komplett angehoben wird.

Es ist hilfreich, zuerst ohne Stab zu Gben und den Stab wéhrend des Tests aufzulegen.

-

_



12. Materialbox f. Stationskarten und Testinstruktionen

222 Jump and reach

Material:
Mal3band, Kreide oder Magnesium, Stuhl/Leiter oder Box

Aufgabe:

Die Testperson versucht so hoch wie moglich zu springen.

| Zu beriicksichtigen:

v/ gestreckter Arm wahrend des Hochspringens

v/ aufrecht seitlich zur Wand stehen

v/ 50 hoch wie mdglich springen

v/ die Wand muss mit den Fingerspitzen beriihrt werden

102

| Fehlerquellen:

R falsche Bestimmung der vertikalen Reichweite
8 Wand wird nicht am hochsten Punkt bertihrt
8 Testperson nimmt mit den Beinen Schwung




12. Materialbox f. Stationskarten und Testinstruktionen

222 Jump and reach

Anweisung 222: Jump and reach

Instruktionen - Davor
»lch werde deine Fingerspitzen mit etwas Kreide markieren. Nun stelle dich seitwarts zu
der Wand.

Nehme den wandnahen Arm nach oben und markiere den hochsten Punkt mit deinem
Mittelfinger. Ich messe diesen Punkt.

Danach machst du einen kleinen Schritt von der Wand weg zur Seite und ich werde noch-
mals deine Fingerspitzen markieren.

Springe nun aus dieser Position heraus so hoch wie maglich. Du kannst in die Knie gehen
und deine Arme zum Schwingen benutzen. Beriihre die Wand mit deinen Fingerspitzen

am hochsten Punkt und ich messe daraufhin auch diesen Punkt ab. 103

Jetzt kannst du einen weiteren Versuch machen.«

Beobachtung

Achte auf folgende Fehlerquellen:

1) falsche Bestimmung der vertikalen Reichweite
2) Wand wird nicht am hochsten Punkt berdhrt
3) Testperson nimmt mit den Beinen Schwung

Nutze die folgenden Kommentare, um die Bewegung der Testperson zu korrigieren.

Instruktionen - Wahrenddessen

1) »Nutze deine Knie und Arme zum Schwung holen«

2) »Springe noch einmal und versuche die Wand am hochsten Punkt zu berthrenc
3) »Starte aus dem festen Stand«

Zusatzliche Informationen
Stelle sicher, dass ein ausreichender Abstand zu Gegenstanden oder Personen besteht.

Zur Orientierung und zur Vereinfachung wahrend des Tests fixiere ein Metermal3 (2 m) an
der Wand in einem Meter Hohe, sodass insgesamt bis zu 3 m gemessen werden kénnen.
Nimm eine Leiter, einen Tisch oder einen Stuhl zur Messung der Hohe.

-

_



12. Materialbox f. Stationskarten und Testinstruktionen

223 Liegestiitze (modifiziert)

Material:
Dinne Gymnastikmatte, Stoppuhr

Aufgabe:

Die Testperson soll so viele Liegestitze wie moglich in 40 Sekunden absolvieren.

| Zu beriicksichtigen:

¢/ Hinde berihren sich hinter dem Riicken in der Bauchlage
v/ eine Hand tippt auf die andere in der oberen Position

BASIC | |

g

104

DV

| Fehlerquellen:

8 Beine und Oberkdrper werden nicht zur gleichen Zeit angehoben
8 Hinde berthren sich nicht hinter dem Riicken

¢ in der oberen Position tippt die eine Hand nicht auf die andere

8 Gesicht beriihrt den Boden




12. Materialbox f. Stationskarten und Testinstruktionen

223 Liegestiitze (modifiziert)

Anweisung 223: Liegestiitze (modifiziert)

Instruktionen - Davor
»Zuerst starten wir damit, die LiegestUtze einmal zu Uben, danach starten wir den Test.

Bitte lege dich in Bauchlage auf die Matte. Deine Hande berthren sich hinter dem Rucken.
Die Beine sind huftbreit aufgestellt.

Nun 16se deine Hande, stelle sie nah neben die Schultern und drlicke deinen ganzen Kor-
per in einer Bewegung nach oben bis die Arme gestreckt sind. Nur die Fi3e und Hande
berthren dann noch den Boden.

In dieser Position, wird eine Hand (die favorisierte) vom Boden geldst und berthrt die

andere Hand. So sind nur noch die FulSe und eine Hand in Berihrung mit dem Boden. Der

Rumpf und die Beine bleiben gestreckt. Danach geht die Hand wieder in die Ausgangssi- s
tuation zurlck.

Nun gehe in die Startposition. Sobald du bereit bist, starte ich die Stoppuhr und zéhle alle
korrekt durchgefthrten Wiederholungen in 40 Sekunden. Ich sage die Halbzeit an und
sobald 40 Sekunden um sind.«

Beobachtung

Achte auf folgende Fehlerquellen:

1) Beine und Oberkdrper werden nicht zur gleichen Zeit angehoben
2) Hande berthren sich nicht hinter dem Rucken

3) in der oberen Position tippt die eine Hand nicht auf die andere

4) Gesicht berthrt den Boden

Nutze die folgenden Kommentare, um die Bewegung der Testperson zu korrigieren.

Instruktionen - Wahrenddessen

1) »Drlcke den ganzen Korper gleichzeitig nach oben, als ob dein Kérper ein Brett ist«

2) »Klatsche mit den Handen hinter dem Ricken zusammen, dann bist du sicher, dass sie
sich berUhrt haben«

3) »Hebe eine Hand und tippe die andere an«

Zusatzliche Informationen

Stelle sicher, dass die Anleitungen fUr die Testperson klar sind. Es sollten nicht mehr als zwei
bis drei Wiederholungen gelibt werden, da sonst eine Ermudung eintrifft. Falls notig, kon-
nen die Anweisungen verbal wahrend der Ausfihrung wiederholt werden.

-

_
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231 Flamingo Balance

Material:

Balancesteg, Stoppuhr, dinne Gymnastikmatte

Aufgabe:

Die Testperson sollte das Gleichgewicht auf dem Steg fir 60 Sekunden halten, ohne den
Boden zu berlhren.

| Zu beriicksichtigen:

v/ das Standbein ist gestreckt
v/ falls die FiiRe den Boden oder sich gegenseitig beriihren, ist es ein Fehler
v verliert die Testperson das Gleichgewicht, wird die Zeit angehalten
106 v/ die Zeit wird gestartet, wenn beide FiiRe vom Boden gelést werden
v/ der Blick ist geradeaus gerichtet

o

| Fehlerquellen:

8 das zweite Bein berlhrt den Boden, den Steg oder das balancierende Bein = Boden-
kontakt
8 Testperson verldsst den Steg mit beiden Filen = Fall

-

_



12. Materialbox f. Stationskarten und Testinstruktionen

231 Flamingo Balance

Anweisung 231: Flamingo Balance

Instruktionen - Davor
»Bitte stelle dich mit deinem favorisierten Bein auf diesen Steg. Strecke das andere Bein
seitwarts und versuche das Gleichgewicht zu halten. Benutze deine Arme zum Balancieren.

Wahrend der Testzeit von 60 Sekunden werde ich zéhlen, wie oft du den Boden bzw. das
stehende Bein mit dem freien Bein beruhrst.

Versuche nicht herunterzufallen. Falls das passiert, halte ich die Stoppuhr an bis du zurtick
auf dem Steg bist. Falls dies mehr als zwei Mal passiert, wird der Test abgebrochen und die
Fehlerzahl wird auf den héchsten Stand (30) gesetzt.

Wenn du bereit bist, starte ich jetzt die 60 Sekunden.«
107
Beobachtung
Achte auf folgende Fehlerquellen:
1) das zweite Bein berihrt den Boden, den Steg oder das balancierende Bein = Boden-
kontakt
2) Testperson verldsst den Steg mit beiden Fll3en = Fall

Nutze die folgenden Kommentare, um die Bewegung der Testperson zu korrigieren.

Instruktionen - Wahrenddessen

1) »Fixiere einen Punkt auf dem Boden oder in der Halle mit den Augen, um dich zu kon-
zentrieren«

2) »Nutze deine Arme zum Balancieren«
3) »Versuche wieder hoch zu kommen«

Zusatzliche Informationen
Aus Sicherheitsgriinden sollte der Steg eine breite Plattform zur Stabilisation haben.
Der Test sollte mit Schuhen durchgefthrt werden.

Nach zwei kompletten Fallen, ist die Bewertung 30. Zur Motivation und als Zufriedenstel-
lung, kann die Testperson dennoch den Test bis zu den 60 Sekunden fortfihren.

Anleitung fur den Balancesteg: siehe d. in der Materialbox.

_



12. Materialbox f. Stationskarten und Testinstruktionen

232 Riickwartsgehen

Material:
6 m-Klebeband, Malband, Stoppuhr

Aufgabe:

Die Testperson lauft so schnell wie maglich riickwarts auf einer geraden, 6 Meter langen
Linie. Die Zehen berlhren die Ferse bei jedem Schritt.

| Zu beriicksichtigen:

v/ die Ferse des ersten Fufes beriihrt die Zehen des zweiten FuRes bei jedem Schritt
v/ die FiRe missen gerade auf der Linie platziert werden
v/ die Testperson hat drei Versuche

108

| Fehlerquellen:

® die FiRe beriihren sich nicht gegenseitig
R die Testperson lauft nicht auf der Linie

_



12. Materialbox f. Stationskarten und Testinstruktionen

232 Riickwartsgehen

Anweisung 232: Rlickwartsgehen

Instruktionen - Davor
»Bitte gehe so schnell wie moglich entlang der 6-Meter-Linie rickwarts. Du hast drei Ver-
suche.

Im ersten Versuch solltest du dich auf eine korrekte Ausfliihrung konzentrieren. Nach die-
sem sicheren Versuch kannst du die Geschwindigkeit erhéhen.

Wahrend des Rickwartsgehens sollten sich deine Fiil3e stets berthren. Die Ful3spitze des
Spielbeins berlhrt bei jedem Schritt die Ferse des Standbeins. Es darf keine Licke zwischen
den Ful3en entstehen.

Beide FUl3e mUssen Uber der 6-Meter-Linie sein, erst dann wird die Zeit gestoppt.

Ist die Durchftihrung nicht korrekt, wird der Test gestoppt und Zeit und Lange werden an 109
diesem Punkt notiert.«

Beobachtung

Achte auf folgende Fehlerquellen:

1) FUBe berthren sich nicht gegenseitig
2) Testperson lauft nicht auf der Linie

Nutze die folgenden Kommentare, um die Bewegung der Testperson zu korrigieren.

Instruktionen — Wahrenddessen

1) »Mach es langsam und richtig, deine Fl3e sollten sich stets bertihren«

2) »Versuche es nochmal langsamer mit dem Blick auf die Linie fUr eine korrekte Ausfih-
rung«

3) »Der erste Versuch ist nur fUr ein sicheres Ergebnis«

Zusatzliche Informationen
Ein MalSband sollte immer in Griffndhe sein. Werden die 6 Meter nicht vollstandig geschaftt,
muss der weiteste Versuch (in m X, XX) notiert werden.

Nutze immer den ersten Versuch fUr ein sicheres Ergebnis.

_



12. Materialbox f. Stationskarten und Testinstruktionen

241 Sit and Reach

Material:

Dlnne Gymnastikmatte, sit and reach-Box, MalSband

Aufgabe:

Die Fingerspitzen sollen so weit wie mdglich nach vorne gestreckt werden.

| Zu beriicksichtigen:

v/ die Zehen zeigen nach oben

¢/ die Beine sind gestreckt

v/ das MaRband sollte zwischen den FiiRen platziert werden
v unterschiedliches MaR bei Frauen und Mannern

110

BASIC

| Fehlerquellen:

% die Position der Hande kann nicht fir zwei Sekunden gehalten
werden
8 die Beine sind nicht gestreckt




12. Materialbox

f. Stationskarten und Testinstruktionen

241 Sit and Reach

Anweisung 241: Sit and Reach

Instruktionen - Davor
»Sitze mit gestreckten Beinen auf den Boden. Die Ful3sohlen sind flach gegen die Box
gedruckt. Beide Beine werden fest und flach auf den Boden gepresst.

Nun strecke dich so weit wie moglich nach vorne Richtung Fu8spitzen, die Handflachen
sind aufeinander oder nebeneinander zum Boden gerichtet.

Deine Hande sollten immer auf der gleichen Hohe sein und die gesamte Bewegung sollte
flissig sein.

Halte diese Position fUr ein bis zwei Sekunden, sodass ich die Distanz messen kann.«

Beobachtung

Achte auf folgende Fehlerquellen:

1) die Endposition kann nicht fur ein bis zwei Sekunden gehalten werden
2) die Beine sind nicht gestreckt

Nutze die folgenden Kommentare, um die Bewegung der Testperson zu korrigieren.

Instruktionen - Wahrenddessen

1) »Fasse so weit wie moglich nach vorne, aber es muss dir moglich sein diese Position
kurz zu halten«

2) »Halte deine Beine am Boden in einer geraden Linie«

3) »Strecke deine Beine aus«

Zusatzliche Informationen
Anleitung fir das Maf3band: siehe Alternativen unter d. in der Materialbox.

Statt der sit and reach-Box kann eine umgedrehte Turnbank gegen eine Wand gestellt wer-
den, um als flache Oberflache zu fungieren.




12. Materialbox f. Stationskarten und Testinstruktionen

151 & 251 A Body Shape Index

Material:
2 m-Metermals, Waage, flexibles Mal3band

Aufgabe:

Das Gewicht, die Gro3e und der Taillenumfang werden gemessen, um den Korperkonstitu-
tionsindex zu errechnen.

| Zu beriicksichtigen:

v/ wihrend der GréRenmessung blickt die Person geradeaus und die Fersen berthren die
Wand

v/ beide FiiBe werden wihrend des Wiegens auf der Waage platziert

v/ wihrend der Taillenmessung nimmt die Testperson einen tiefen Atemzug, atmet aus
und hélt dann fir kurze Zeit den Atem fUr die Messung an

112

| Fehlerquellen:

8 der Taillenumfang wird nicht wie beschrieben gemessen
8 Messfehler bei Kérpergewicht und -gréRe
® falsche Eingabe in die Plattform

Testprofil 1 &2




12. Materialbox f. Stationskarten und Testinstruktionen

151 & 251 A Body Shape Index

Anweisung 151/251: A Body Shape Index (ABSI)

Anleitung zur Messung
Zur Berechnung des ABSI mussen die Kérpergrof3e (in cm XXX), das Kdrpergewicht (in
kg XX) und der Taillenumfang (in cm XX) gemessen werden.

Wahrend der Messung des Taillenumfangs sollte die Testperson aufrecht stehen und das
Gewicht sollte auf beiden Beinen gleichmal3ig verteilt sein. Die Arme hangen locker an der
Seite. Jetzt kannst du nach dem hochsten Punkt der Hiftknochen und dem untersten
Punkt des Rippenbogens fuhlen. Mittig von diesen beiden Punkten sollte der Taillenum-
fang gemessen werden. Lege das MalSband um die Taille parallel zum Boden. Nun nimmt
die Testperson einen tiefen Atemzug, atmet aus und halt dann kurz die Luft an. Jetzt misst
du den Umfang. Als weitere Hilfestellung kann die Testperson selbst die Taille anzeigen.

KérpergroéBe und -gewicht sollten ohne Schuhe gemessen werden. 113

Fur die Berechnung sollten 0,5-1,5 kg (je nach Bekleidung) des Gewichts abgezogen wer-
den.

Instruktionen

»Bitte stelle dich stabil auf beide Beine, Fulse hiuftbreit. Die Arme hangen locker an der
Seite. Ich werde nun deinen Taillenumfang messen. Atme dafUr bitte tief ein, atme wieder
aus und halte den Atem flr 5 Sekunden an, damit ich messen kann.«

Zusatzliche Informationen
Bitte sei wahrend der Messung vorsichtig, da manchen Personen die Situation unange-
nehm sein konnte.

Manner sollten, wenn maéglich, von Mannern und Frauen von Frauen vermessen werden.

Beschreibe jeden Schritt fur die Testperson im Voraus und frage um Erlaubnis vor jeder
Messung.

-

Testprofil 1 &2
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152 & 252 Body-Mass-Index (BMI)

Material:
2 m-Metermals, Waage

Aufgabe:

Das Gewicht und die KérpergroSe mussen fur den Body-Mass-Index gemessen werden.

| Zu beriicksichtigen:

v/ wihrend der GréRenmessung schaut die Person geradeaus und die Fersen beriihren
die Wand
v/ beide FiiBe werden wahrend des Wiegens auf der Waage platziert

114

| Fehlerquellen:
8 Messfehler bei der Messung des Kérpergewichts, -groBe

-

Testprofil 1 &2



12. Materialbox f. Stationskarten und Testinstruktionen

152 & 252 Body-Mass-Index (BMI)

Anweisung 152/252: Body-Mass-Index (BMI)

Anleitung zur Messung
Um den BMI zu berechnen, missen Korpergewicht (in kg XX) und KorpergroB3e (in cm XXX)
gemessen werden.

Zur Messung des Gewichts sollte die Testperson keine unnétige Kleidung (wie bspw. eine
Jacke) tragen.

Korpergewicht und -groBe sollten ohne Schuhe gemessen werden.
Fur die Berechnung sollten 0,5-1,5 kg (je nach Bekleidung) des Gewichts abgezogen wer-
den.

Zusatzliche Informationen
Bitte sei wahrend der Messung vorsichtig, da manchen Personen die Situation unange-
nehm sein konnte.

Manner sollten, wenn maoglich, von Mdnnern und Frauen von Frauen vermessen werden.

Beschreibe jeden Schritt fur die Testperson im Voraus und frage um Erlaubnis vor jeder
Messung.

-

Testprofil 1 &2
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12. Materialbox f. Stationskarten und Testinstruktionen

161 & 261 Korperhaltungstest

T e | Beschreibung

Perfekte Haltung Keine Beanstandung A

/‘@'

Nach vorne gestreckter Kopf:
das Ohr ist hier deutlich vor der B
Schulterlinie

> Hohlkreuz:
der untere Rucken hat hier eine C
unnormal starke Wolbung

Nach vorne gestreckter Kopf UND D
Hohlkreuz (B+C)

M

ol

i

Der Test kann aufgrund von

Nicht durchgefiihrt Schmerzen oder Verletzungen nicht E

-

durchgefihrt werden

Testprofil 1 &2



12. Materialbox f. Stationskarten und Testinstruktionen

161 & 261 Korperhaltungstest

Anweisung 161/261: Kérperhaltungstest

Instruktionen - Davor
»lch werde dich gleich im stabilen Stand beobachten.«

Beobachtung
Beobachte die Testperson wahrend du etwa in 3 Metern Entfernung seitlich stehst. Nimm
dir etwa 5 Sekunden Zeit, die Haltung zu analysieren.

Instruktionen - Wahrenddessen
»So nun lasse uns den Test beginnen. Nehme eine natdrliche Haltung ein. Schaue gerade-
aus, deine Arme hangen locker seitlich. Jetzt zahle ab 10 rickwarts.«

Zusatzliche Informationen

Wahrend der Beobachtung hilft oft ein kleiner Smalltalk oder die Testperson zahlt von
10 rickwarts, damit die Haltung naturlich bleibt. Es sollte wahrenddessen nicht Uber die
Beobachtung oder das Ergebnis gesprochen werden und die Haltung nicht verbessert
werden.

-

Testprofil 1 &2
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g. Datenblatter

TEST PROFILE 1

TE]

TEL =la Favly:

r.Waltor Srohmo

r. Jaus B3z KM Frof.2

=Toeft meragemere: Frod.

LEL T o
[r“rl‘wﬂll
¥ e Lmmpietn i

Test Scoring Result

endurance o2

1= lessthan 1 minute

STE P111 2= 1 minute to 2:39 minutes

3= 2:40 minutes — the test is passed

If the step test is not possible, activity questionnaire is used and N-Ex is calculated

strength 20f3

1= feels pain or cannot perform the prone plank for 15

PLANKING121 seconds

hold the prone plank for 15 seconds

hold the prone plank for at least 30 seconds

get up with both legs at the same time

get up with the right or left leg
get up with the right and the left leg

STAND-UP12; 2

<5 modified push-ups

PUSH-U P123 ; = 5 modified push-ups

additional 25 normal push-ups
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g. Datenblatter

TEST PROFILE 1

ZTE|

TBL *la Pa vy

o Jaus BS: KM Frof.2e Waltor 3rim g

SroCest meragemeer: Prod.

Test Scoring Result

coordination 202

stand less than 15 seconds with open eyes on one leg

stand 15 seconds with open eyes on one leg

BALANCE 131

stand 15 seconds with closed eyes on one leg

1= repeat the exercise less than 10 times

J U M Pj Ac K132 2 = repeated 10 times — but not fluently

3= repeated 10 times in a fluently performance

flexibility o'

1= <-10cm (male), <-5cm (female)
SIT&REACH 141 2= -10cmto-5cm (male), -5to0cm (female)
3= 2 -5cm (male), = 0cm (female)

body composition free

It is highly recommended to measure height, weight and waist circumference. If not
please ask the participant for an estimation concerning his/her weight and height.

WEIGHT .
HEIGHT N
WAIST N

body composition was measured by the test instructor

participant was asked about his body composition —in this case only BMI can
be calculated

posture free

Posture A: none of the criteria below are present

POSTU RE161 Posture B: forward head position

Posture C: too hollow lower back posture

Posture D: (= score B+C) both forward head position (score B) AND

too hollow lower back (score C)
Posture E: the test could not be performed due to pain or injury

119
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h. Beispiel fiir Urkunden

=%= EUROPEAN
FITNESS BADGE

On the 26/03/2017,

Thomas Meier

took part at the
European Fitness Badge Event
ProjectgroupTestevent

120

BASIC

Congratulations!

Your fitness is basically supporting your health.
You should participate in fitness programs to reach
the next level. Ask for the possibilities in a sports
club next door.

KIT-Team, EFB Instructor

Project management: Prof.Dr. Klaus Bos (KIT), Prof.Dr. Walter Brehm (DTB), Pia Pauly (DTB)
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h. Beispiel fiir Urkunden
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On the 01/06/2017,

Peter Schmidt

took part at the
European Fitness Badge Event
Sportevent

121

ADVANCED
Congratulations!
You are in a rather good physical shape.

Keep it up to raise your fitness to the next level!

Anne Miller, EFB Instructor
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h. Beispiel fiir Urkunden

Project management: Prof.Dr. Klaus Bos (KIT), Prof.Dr. Walter Brehm (DTB), Pia Pauly (DTB)

-
FIT

=::E
NES

UROPEAN
S BADGE

On the 26/03/2017,

Max Schmidt

took part at the
European Fitness Badge Event
ProjectgroupEvent

APPROVED
Congratulations!
You are in a very good physical shape.

Go further on to keep it!

KIT-Team, EFB Instructor
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P-GER-4F3S-97D8

Sportevent

Profile 2
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Test Scoring Result
endurance 1 of 2
The test person has to go on until the pace .
STEP 211 cannot be followed anymore Min 4 123
Sec 55
Height of the step om 34
Measuring the time needed for 2 km .
WALKING 212
Sec
strength 30f 3
Maintaining the position, with the body's Mi 3
PLAN KI N G 221 weight borne on forearms, elbows, and toes as n
long as possible (max 4 minutes)
Sec 10
Measuring the vertical reach (highest reaching
J U M P 222 point) and the jumping reach (highest jumping reach /cm 170
point) in centimeter
jump /cm 218
Measuring all correct push-ups within 40
PUSH-UP 223 seconds count | 18
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P-GER-4F3S-97D8

Test Scoring Result

coordination 2 of 2

Measuring the number of fails in 60 seconds,

FLAMINGO 231 the maximum number of fails is 30 count 3

time if the 6 meter are reached

WALKBACK 232

Sec 16

distance if the 6 meter are

NOT reached cm

124 flexibility 1 of 1

Measuring the distance between sole level and

) - o +- -
SIT& REACH 241 fingertips im cm (please mark positive or

negative) —

cm 0

body 3 of 3

WEIGHT 251 o

HEIGHT 252 em | 176

WAIST 253 i

Not
measured

posture 1 of 1

A = none of the criteria below are present C

POSTURE 261

B = forward head position —
C =too hollow lower back posture

D = forward head position (B) AND too hollow lower back (C)

Project management: Prof.Dr. Klaus Bos (KIT), Prof.Dr. Walter Brehm (DTB), Pia Pauly (DTB)

E = the test could not be performed due to pain or injury
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Anne Miiller
Sportevent

Profile 2
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Your individual result Peter Schmidt
1 point =< 20 2 points =21 -40 3 points =41 -60 4 points = 61 - 80 5 points = >80
1 You received one point at a test. This corresponds to the percentile rank < 20. This means 20 % or less
of the population have the same or a worse result than you.
2 You received two points at a test. This corresponds to the percentile rank 21 —40. This means 20-40 %
of the population have the same or a worse result than you.
3 You received three points at a test. This corresponds to the percentile rank 41 — 60. This means 41 —
60 % of the population have the same or a worse result than you.
4 You received four points at a test. This corresponds to the percentile rank 61 — 80. This means 61 - 80
% of the population have the same or a worse result than you.
5 You received five points at a test. This corresponds to the percentile rank > 80. This means > 80 % of
the population have the same or a worse result than you.
| Test Notice | | result | points | color
endurance
211 STEP VO2max ml/kg/min 46.00 4
212 WALKING time needed for 2 km min, sec _
strength

maintaining the position, with the
body's weight borne on forearms,

221 PLANKING elbows, and toes as long as min, sec 03:10 -

possible

difference between the vertical
reach (highest reaching point) and

222 ‘IUMP the jumping reach (highest cm 48 4

jumping point) in centimeter

number of push-ups in 40 seconds

223 PUSH-UP count 18 5
coordination
231 FLAMINGO number of fails in 60 seconds count 3 3
time in seconds if the 6 meter are
232 WALKBACK reached min, sec 00:16.0 2
flexibility
241 SIT&REACH difference to sole level o 0cm 3

The TOTAL value is calculated as sum out of the single
TOTAL results in the four dimensions (endurance, strength,

coordination, flexibility). If there exist more than one test
item per dimension, the mean value is calculated.

14
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Anne Miiller
Sportevent

Profile 2
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Your individual feedback Peter Schmidt

OVERALL RESULT

Congratulations! You achieved the European Fitness Badge Level 2.

This means, your result on average is over the percentile rank 40.
Your Result is:

<4-6 7-10 11-14 15-18 19-20
[P —— E——— |

©

You reached 14 of achievable 20 points.
For a successful performance of the European Fitness Badge you
need at least 11 points.

RESULTS IN SPECIFIC FITNESS DIMENSIONS

5 Points: The result is high over average.
4 Points: The result is over average.
3 Points: The result is average.
2 Points: The result is under average.
1 Point: The result is far under average.
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Anne Miiller
Sportevent

Profile 2
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ACTIVITY RESULT

You answered “I do 1-3 hours per week physical
exercises (like fitness, running, swimming, cycling or
brisk walking) with at least moderate intensity.”

Please consider the following advice:

Very good, you are doing a lot of sport.
- . Try to maintain your level or maybe you
can increase the time to over three hours
a week.

BODY COMPOSITION RESULT

The ABSI Score provides an information
about your body composition, especially
about the health risk of your abdominal fat
distribution.

Your ABSI classification is average. Your
- ABSI Score is 0.0802. Your body
composition is ok, you have a normal
risk for illness and mortality.

POSTURE RESULT

. The instructor observed an abnormal
lower back curvature. This might be
due to a sedentary lifestyle and poor

sitting habits, causing lower back
pain.

For further information about the EFB see our website:

www.fithessbadge.eu

-
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Let’s get active!l
Catch the badge!
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