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Ubungen zur Vorbereitung fir die sportmotorische
Aufnahmetestung der TZ Unterstufe

Die folgenden Ubungen dienen als Anhaltspunkt zur Vorbereitung fiir die sportliche Aufnahmetestung.
Eine Auswahl der unten angefiihrten Ubungen wird bei der sportmotorischen Aufnahmetestung
uberpriift. Es kann jederzeit geringfiigige Anderungen bzw. Ergénzungen der Ubungen geben — kein
Anspruch auf Vollstandigkeit!

GLEICHGEWICHT

DURCHFUHRUNG: Stehend auf einer instabilen Platte wird versucht, die Platte in der Waage zu halten.
BEURTEILUNG: Hé&ufigkeit und Intensitat der Abweichungen innerhalb von 30 Sekunden

TAPPING

DURCHFUHRUNG: Auf einer Kraftmessplatte wird im ca. hiftbreiten Stand versucht so viele
Bodenkontakte wie méglich in sechs Sekunden zu erreichen.

BEURTEILUNG: Anzahl der Kontakte in sechs Sekunden
STANGENKLETTERN

DURCHFUHRUNG: Es wird auf Zeit eine Stange nach oben geklettert. Gestartet wird aus dem Stand
(ohne Absprung).

BEURTEILUNG: Zeit in Sekunden, die gebraucht wird, um bis zur letzten Markierung zu gelangen
COUNTER MOVEMENT JUMP

DURCHFUHRUNG: Die Ausgangsposition ist im aufrechten Stand. Danach wird in die Hocke
gegangen und die Beine werden sofort wieder gestreckt, um so hoch wie méglich abzuspringen. Die
Arme dirfen dabei ausgeholt werden, um Schwung zu holen.

BEURTEILUNG: Sprunghthe und Flugzeit
LIEGESTUTZ

DURCHFUHRUNG: Liegestiitze werde am Boden durchgefiihrt, wobei die Brust einen Tennisball
beriihren muss. Die Hufte und die Beine bleiben gestreckt, der untere Ricken ist gerade (kein
Hohlkreuz).

BEURTEILUNG: Anzahl der korrekt ausgefiihrten Liegestitze in 30 Sekunden
MEDIZINBALLWURF

DURCHFUHRUNG: Ein 2kg-Medizinball wird aus dem Parallelstand beidhéndig tiber den Kopf nach
vorne geworfen. Die FiBe verlassen dabei den Boden nicht.

BEURTEILUNG: Wurfweite
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KLIMMZUGE IM HANGSTAND

DURCHFUHRUNG: Die Reckstange wird im Sitzen mit ausgestreckten Armen im Kammgriff gefasst.
Anschliefend wird die Hiifte gestreckt. Aus dieser Position wird der Klimmzug gestartet. Die Arme
werden gebeugt und wieder gestreckt. Die Hiifte bleibt gestreckt.

BEURTEILUNG: Anzahl der korrekt ausgefiihrten Klimmzige in 15 Sekunden
JUMP & REACH

DURCHFUHRUNG: Im Stand wird die Reichhéhe mit einem gestreckten Arm gemessen (seitlicher
Stand, geschlossene Beine). AnschlieBend wird die Reichhdhe nach einem beidbeinigen Sprung mit
Ausholbewegung ermittelt.

BEURTEILUNG: Differenz zwischen der Reichhdhe im Stand und im Sprung
STANDWEITSPRUNG

DURCHFUHRUNG: Gestartet wird im hiftbreiten Stand hinter einer Absprunglinie. Mit einer
Ausholbewegung und beidbeinigem Absprung wird versucht, méglichst weit zu springen und in einer
stabilen Position zu landen.

BEURTEILUNG: Sprungweite
SIT-UPS

DURCHFUHRUNG: Aus der Riickenlage wird der Oberkdrper aufgerichtet, sodass die Ellbogen die
Knie beriihren, wahrend die Beine angewinkelt und die FiiBe am Boden fixiert sind. Die Hande werden
an der Schléfe gehalten.

BEURTEILUNG: Anzahl gultiger Sit-Ups innerhalb von 40 Sekunden
UNTERARMSTUTZ

DURCHFUHRUNG: Der Unterarmstiitz wird auf einer Matte durchgefiihrt. Die Unterarme sind
parallel, die Beine und die Huifte sind gestreckt und der untere Riicken ist gerade. Abwechselnd wird das
rechte und das linke gestreckte Bein wenige Zentimeter vom Boden abgehoben.

BEURTEILUNG: Dauer, tber die der Unterarmstiitz korrekt durchgefiihrt werden kann.
HURDEN-BUMERANG-LAUF

DURCHFUHRUNG: Es wird an einer Startlinie in Schrittstellung gestartet und ein Parcours wird so
schnell wie mdglich durchlaufen. Als erstes wird eine Rolle vorwarts geturnt, danach ist die Mittelstange
zu umlaufen, dann die erste Hirde zu tberspringen und zu durchkriechen, um wieder die Mittelstange
zu umlaufen, usw. Die Hirdenhdhe wird der Kdrpergrofie angepasst.

BEURTEILUNG: bendtigte Zeit fiir den Parcours
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HINDERNISLAUF

DURCHFUHRUNG: Es wird an einer Startlinie in Schrittstellung gestartet und ein Parcours mit
diversen koordinativen Aufgaben so schnell wie mdglich durchlaufen. Die Hindernisse sollen dabei
nicht umgestofRen werden.

BEURTEILUNG: Zeit fir den Parcours + Koordinationsverhalten
20-METER-SPRINT

DURCHFUHRUNG: Aus dem Hochstart ist eine 20 Meter lange Strecke mdglichst schnell zu
durchlaufen.

BEURTEILUNG: Zeit flr die 20 Meter
6-MINUTEN-LAUF

DURCHFUHRUNG: Eine gekennzeichnete Rundbahn wird in sechs Minuten so oft wie madglich
umlaufen.

BEURTEILUNG: zurlickgelegte Strecke in sechs Minuten
TURNEN

DURCHFUHRUNG: Eine technisch korrekte Rolle vorwarts und riickwérts wird aus dem Stand
ausgefihrt. Das Rad wird in beide Richtungen geturnt. Der Strecksprung wird mit einer ganzen Drehung
(360°) in beide Richtungen mit beidbeinigem Absprung und beidbeiniger Landung ausgefihrt.

BEURTEILUNG: technische Ausfiihrung
WERFEN UND FANGEN

DURCHFUHRUNG: Bei einem vorgegebenen Abstand zur Wand wird der Handball abwechselnd mit
der linken und mit der rechten Hand an die Wand geworfen und anschlieBend beidhéndig wieder
gefangen.

BEURTEILUNG: Anzahl der gefangenen Bélle
SLALOM DRIBBLING

DURCHFUHRUNG: Ein Slalom wird méglichst schnell durchlaufen, wahrend ein Handball geprellt
wird. Es darf immer nur eine Hand am Ball sein.

BEURTEILUNG: Zeit und technische Ausfiihrung
BEWEGLICHKEIT

DURCHFUHRUNG: Im Langsitz: mit geschlossenen und gestreckten Beinen wird mit den Handen so
weit wie moglich nach vorne gegriffen. Position Gratschsitz: mit gestreckten Beinen wird mit den
Hénden so weit wie mdglich in der Mitte, zur linken sowie zur rechten Seite nach vorne gegriffen.
Schulterbeweglichkeit: im Fersensitz beginnend den rechten Ellbogen so weit wie mdglich tber den
Kopf ziehen. Die Hand des rechten Armes zeigt dabei nach unten und liegt zwischen den
Schulterblattern auf. Der linke Arm wird nach hinten gedreht und man versucht die Fingerspitzen der
rechten Hand zu beriihren (selbe Ubung mit dem anderen Arm).

BEURTEILUNG: Beweglichkeit
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