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BADEN-WURTTEMBERGISCHER TRIATHLONVERBAND E.V.
Anforderungen BWTV Nachwuchssichtung

Ubungen des Lauf ABC:

Folgende Ubungen werden im Hinblick auf den Beherrschungsgrad abgepriuift:

(1) FuPgelenksarbeit
(2) Hopserlauf

(3) Kniehebelauf

(4) Anfersen

(5) Tip/Tap

(6) Sprunglauf

Diese Ubungen werden im Rahmen der gemeinsamen Erwdrmung vor den Lauftest
durchgefihrt!

Laufspezifische Tests:

Im Herbst: fur alle 1000m Lauf

Im Frahjahr: 1000m Lauf (AK10)
2000m Lauf (AK11/12)
3000m Lauf (AK13)
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BADEN-WURTTEMBERGISCHER TRIATHLONVERBAND E.V.

Sportmotorische Tests:

1.20m Sprint

5. 20-rrr-Sporired

Testb-eschreiburng

Dar Spigslaern'die Spislarin startet salbststandig aus der Hochstartpositon (Schrittsteilung.
Reaednshindse staehen mit dem lnken Ful an der Wor-Start-Linds, Linkshdndeaer mit dsm
mechbenm) 30 o wor der ersten Lichtischranke {diessr Starpgpondéct sollbe durch eine Markierumes=g
geannschnat wardan) und durchlEaft dise SaEre-Jel-Streckke wvon 210 m S0 sceesil whie
maglich. Beim Ubergueren der Startlinis beginnt die siskbonische Zsitnabhme and stopps
i Uberiavfen der Fiellinie. Wihrend des Laufes wenden nach S m owwd 130 m zusdtdiche
Zwdiisceeneseitan gestoppt. Jadaer Soislaerfjede Spislaerin hat @wsl Warsuache.

Martarialbadart
Elsbromischs= Saitmeassaniage mit wiaer Lichischranken, Markhsoomgesn filir die Wor-Stas-(20
orm dasor WStart- wned Zisllinian

Bawarturng

Geermassan wird die Fait, dise der Spislan’'dis Spislerin fur das Dwechlauafsn der Start-Fial-
Straecke dber Z0 m bendiigt. Auctardem wird bei S m oond 10 m jeseils aeine Zwischeamzait
gemassan. Bai dopo-sitan Zaitemn bai siern Messpunk: (. B. dwrch Sambesesgung vararsschs)
wird dise jewsils ersbe Zeit filir dissaen Messpunkt meotiert. Die Zaiten beider Liufe werden in
Seundaen [drei Hachkommeastsll=nd} im beiliegenden Messprotokoll moterz, der besis
HEsrsuci wind geseartat.

Falls e MMesswert starix wonm den anderan Messwartean fir diesen Spislerdiess Spielberin
Slorevaict, =olite dissar Wearsuch wisdarbolt weerdenid

Aufbau

2. Prellen im Achterlauf

- Preffen i Achteriaouf

Tastbeschreibung
Dear E-plelen'-dra Spizlarin s=tartet selbststandig aus der Hochstamposition (Scowittstslilung.,
Racr =Rt f =g i mit dam linken Ful® an der Startdinie. Linshkindsr mit dem rechiend
won der Startlinie wed durchil&uft persllend (Mt 2inem Handball] so schnall wia medglich eina 3
x 5 m Laufstreche, dis dueench fonf Slalomstangan markiart ist. Dia mittlere Markisramng maess
sixenfalls aine Slalklomstanga sain {(Kain Meaedizdndzall odeaer denglkeikchan, da nmiedrige Hindearmisse
ey disrspialt weardan). Deaer Ball ist wiiersned O Testlibung regelgerecht =z prallamn ward
muss beai jeder Weande mit der won der Slalomstangs sntfermten Hand {(Aolhaenhand)} gepreallt
warden. Die elaektronische Zsitnahmse startat mit Dbergueren der Startlinie. Die Lawfzeit wind
pesborod, wenn der Sodaelenidie Spielerin mech dem dritben Dwrchlauf wieder e die Zielims
I1Suft. fu e=schbsn ist diss fillr Limkes- wred Rechshander unfserschiedlichse Startposition.

Materialbedsart
& Seloemstangan. Markieruongen filir die Siart-'Zallinie. elektronische Zsitmessanlaga.
Handball {fir Madchan = Geila 1, for Jungen = Grdde 23

Bawarturng

Geaemassan wird die Gasamitzsit nach drei komplattan Durcnd@efen dar Laufstrecka. MNach
slrvsrm Proevarswch et der Spislendiae Spislerin mweai Wersuche, der baeste wird gewearbtst.
Falls gin Masswert stars won den andaeran Messwerten fur diessn Spislerfdiesse Spislerin
alveraicid, sollitae dissar Wersuch: wiasdarbeal® weaerdem!

Aufbau (aus Pabst =t al., 2010, . 29)

e ] \ S
=™ \f;\ - -“‘T"-_-,




Soh

BADEN-WURTTEMBERGISCHER TRIATHLONVERBAND E.V.
3. Standweitsprung

Tastbeschreibung

Dar Spielkerdia Spiclerin springt swes dem Stand (Flke stehen parsial und schulbarborait
ausainandar} beidbeinig wnd mit einmaligers Auasholbewagung woes Sinaer markiarten
Sosprunglinie (Fulspitmen unmiittelbar wor dear Sbhsprunglinie) Mmoaglichst weit nach wome Dis
Lamwdunmemp arfolgt im sktalbilen beidbeinipan Stamnd ohne Awusfallschrils.

Dar Spislerrdiae Spialarin antscsidet saelbst dbar den Aosprungzsitpunkt. Baim Sorung st as
erlsuot, durch Arm- bzer. Beineinsat: (Beuvgen dar Knie) Schwvwung zu holen.

Farterialbedart
FMaiGband. Markderurepen

Bawarturng

Geermassan wird der Abstand swischean der Aosprunglinie {Hinterkante der Absprunglinie® umnd
deer ihr nachkstiegesmndesn Landaeposition {ndere Farse) n Zentimsestaerm. Jeder Soislenjadae
Spisderin kat drai Warsucheae, won densen der beste (im stabilen beidbesinigen Stand} gewertet
i

Falls eimn Messwert star won den anderen Messwarten fir diesan Soister'diess Spicslarin
aloeraicht, solite diesar Yersuch wisdarholt werdan!

Aufbau (au=s Fabst =t =l 2010, 5. 30)

4. Jump and Reach Test

L= ] ol e rrrer—a - S fr Tes

Testbeschreibuang

Der Spisieridie Spisiarin sb=ht im agfrechben Stand  saitich Do Wamnd wred streckt den
wandnahan foem in die Hne. In der maxdmal gestreckban Position markert der Spialarddie
Spdelerin miit derm Mittedfinger an sinem Maband an der $and die masmale ReicndeDne (A
Die Fersan darfemns daiosd den Baoderns ndchit varlassan. Daer Testleitar notiert das Ergebmis (A0
Suscndieband positoniart sich der Spdslecridie Spislarin i 20-30 om Entfenmeuersg wom
MMassbaurm., springt basidbeinig swes parsilaelsr Fulstsllumg (Foks sind schulbarbrain
asssainandar})} und mit einmaliger Aacsholbaweaegung (B so Froech wis madglich und schldgt am
ichstan Punk: die Messlarmeaellan mit der Hand (5) ach worm weesg . Dar Testdsitaer notiart das
Ergebmis {T)

Materialbedart
Messbaum, Bandrmals

Bewartureg

Erre-chneat wird die Sprunghohe aus der Differens swischean madmaler Reichhohe im Stand
A0 und maximalar Raeichhohe im Soeemg (S in ome dadar Spislenjads Spislerin absobsdiart
Twesi Warsscha, wormn denen der bestia gawerbat wird.

Falls e Measswert stark won daen anderen Messwearten fir diesan Spoisleridiess Spaeslsrnm
alorwraichd. sollite dissar Wersuch wiedarholt wearden!

Aufbau (aus Fabst =t =, 2010, =. 32)
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5. Sit-ups

L Sit-Ups

Testb-eschrediburng

Dar Spordar liegt auf dam Rdchkesn, winkel die Baina im Kniae {30} an wnd stellis dabsai die
FulEs leicht gedoffnat auf den Boden [(hiftbreitl Die FalRse mldsssens zusdtzliich durch sine
waibtens Farson {(oder unter ainar Bank} auf dem Bodan fixiart seerden {laichtes Driackan}. Dia
HSuma sind  wor  diesn Korper werschrankt wund die Hande liegen Obearkrsws auf der
pegendierdiependen Schulter. Die Armhaltong darf wahrend der Dourchfhrong nichs
warandart weardan. Aus der liegenden Position (Ausgamgsposition) richiet der Sportler den
Dimesrarpar auf bis die Elleanbogen die Hnie Denlinren (Endposition). Anschliefand wird der
Dierorpar langsam wiaedar in die Ausgangsposition abgesankt. Das Bewspursgsbssmpo 2urm
Susfilifvren das Aufrichtens und Absaenkens etrigt jeweils aine Sekunda und Mmuss durch ain
Meabroreorm odier ainen slskbroniscihy=en Takbgeber vorgegeben swardan.

Materialbedart
Issoematia, Metronom

Bewarturng
Geezahlt wird die Aomcahl der technisch korrekt ausgefihrten Wisdesrrsolumgen (Ellanbogen
aiern die HKnds bardhrt) untsr Baracksichtigung der Rhythmusworgabe

6. Liegestitz

L= Liegestdtoe

Testb-eschredibwurng

Dar Spislarndie Spoislarim startat =of ain alkestisches Signal sus dear Ausgangsposidion. dis
Hande Definden sich dab-=i auf siner Tumbank (etwas dbar schulberorsit asesainandary wrnd
die SArrme =sind gestreck: (ROocken omed Beaeine Dilkdesm 2ine Lindiel. s der Sosgangspositons
=findan sich dia FalEe dar Speseterimmsrs audf dam Bodan, bai den Spielam auf sinssr Tommdoaaands
{siahae Grafixk Durch Beugung in demn Ellendooepen gelangt der Spisl dia Spial in i die
Envdipeoesitoe. Die Endposition ist armaicht, weenen miit dem Brustkcosio die Tumnbank sl wweird o
Sors der Endpeosibons bewsegt sich der Spesderddie Spielerin dowech Streckomg in den
Ellsndeoepern zurndck i die Ausgangsposition. Das Bewegungsbesrmpo zum Seeshilierees desr
Bewpuneg und Streckung Etragt jewssils aeine Sekunedes und muss dorch ain Maetronom odess
s elaektronischeaen Takigebear «orgegeben werdenrn.

Materialbedartf
=wesi Banks (35 om Hbes}, Metonomed'slekironischar Takigaebar

Beaewartureg

Geemahlt wird die Anzasnd der im FEaytemmus technisch kormrakt ausgeflihrtessss Wisedereolomeges
{Oioerarpar nat die Tuwnbank baerndies) unter Sarlicksichtigun.g der Rhythrmaoesswsorng-simes.
Himweis

Zu beachban st dass Spislarinnean und Sphdaelaer =iee unberschiedlichs  Ausgangsposition
ErereedeTan.

B g Angys PO sition Endposizion
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BADEN-WURTTEMBERGISCHER TRIATHLONVERBAND E.V.

Turnerische Elemente:

e Rolle Vorwarts/Rolle riickwérts
e Flugrolle
e Handstand abrollen

e Standwaage

Schwimmspezifische Tests:

e 7,5m Gleitest

e 25m Kraul Beine

¢ 15m Kraul Grundschnelligkeit
¢ 100m (AK10)

e 200m (AKT1)

e 400m (AK12/13)

Radgeschicklichkeitsfahrtest (nur Frihjahr):

Siehe Anlage!!!
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Ziel

O - 400

Kastenteil  —— begrenzte Gasse

. Kastenteil hochkant ® Keule




