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1 Timeline

Beratung und
Empfehlung

zum Verbleib

Auswertun oder gef. zur

s Neuaufnahme
Empfehlung NK2 (AK16)

NWBT
’ an durch NWBT/LT
Li-Test fur Folgejahr
AK15 fur
Vorschlag an Vorschlag Landeskader Landeskader
WK-Beobachtung NWBT zur zur NK2-

) |A£1K15 Beobachtung WK-Beobachtung AK15 durch Berufung LK-Testtage Berufung LK
Einla ung zur bZ'W- NK2- Nachwuchsbundestrainer (NWBT) und durch AK13/14 fur U16 fiir
NK2-Sichtung Sichtung Landestrainer (LT) bei Giberregionalen NWBT/LLT  Folgejahr LK Folgejahr

(LK-Test) Wettkdmpfen bis DM U16 fiir Folgejahr ule
A
A A — — A 1

|
I T T T T T R T T T

I T T BN TN T N T I T
\_'_' 1 ] ‘—'—’
1 ] !
| FairPlayCamp fiir neue NK2
Wettkampfphase . Zeitraum fur weitere NK2- und und Talentcamp fur dlteren
Regionale LK-Lehrgange mit Einbindung der NWBT Jahrgang NK2 mit
Lefr;rgahngs— Durchfiihrung des
maRknahmen
NK2-Tests
NK2 mit L 7 J L J
Einbindung v
der NWBT Wettkampfphase Zeitraum weitere

NK2- und LK-Lehrgange
Legende:

Timeline flir Athleten mit Perspektive zur Aufnahme in NK2 des Folgejahrs

Timeline flir MaRnahmen des aktuellen NK2

Timeline Sichtungs- und LehrgangsmaRnahmen fiir Landeskader

1.1 Erlauterungen zur Timeline
Testtage/Sichtung — Mérz und im Saisonverlauf

Verpflichtend getestet werden die alteren Jahrgange (AK15) der Altersklasse U16 - fakultativ kdnnen
weitere Altersklassen, sofern die Athleten nicht dem bestehenden NK2 angehdren, getestet werden
Die Erfassung der Testergebnisse erfolgt durch eine zentrale Datenerfassungssoftware, die den
Landesverbanden zur Verfligung gestellt wird

Die Testergebnisse kdnnen den Teilnehmern vor Ort oder im Nachgang ausgehéandigt werden

Die Daten werden zentral gespeichert, um perspektivisch Vergleichswerte zu ermitteln - bei
ausreichend vorliegenden Vergleichsdaten kénnen Durchschnittswerte gebildet und den
Testergebnissen der Athleten des laufenden Landeskadertests gegeniibergestellt werden

Stand: 16.03.2021 DEUTSCHER LEICHTATHLETIK-VERBAND — DLV-AKADEMIE
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Die Nachwuchsbundestrainer erhalten die Vorschléage der Landestrainer und die Testergebnisse der
ihrer Disziplin zugehorigen Athleten. Im Saisonverlauf und final bei den DM U16 beobachten die
Nachwuchsbundestrainer die Athleten und stimmen sich mit den zusténdigen Landestrainern ab.

Berufung NK2 (jiingerer Jahrgang) fiir das Folgejahr — September

Die Nachwuchsbundestrainer und Landestrainer beraten nach Ablauf der Wettkampfsaison (iber eine
NK2-Berufung fiir das Folgejahr

Die Nachwuchsbundestrainer erstellen die Kadervorschlagsliste und senden diese nach der finalen
Abstimmung mit den Leitenden Landestrainern zur Erfassung und Berufung an die DLV-Geschéftsstelle

April bis ggf. Juni sowie Oktober bis Dezember

Organisation und Durchfiihrung der regionalen NK2-Lehrgange fiir die Alters-

klasse U18 (AK16/17) > angestrebt werden zwei regionale Lehrgangsmallnahmen im

Jahresverlauf fur den bestehenden NK2

Ganzjahrig erfolgt die Integration der NK2 in das Stiitzpunkttraining an den Bundessttzpunkten sowie
in die Landeskader-Trainingslehrgénge und -Trainingslager

November

Durchfiihrung des FairPlayCamps fir den jlingeren Jahrgang des aktuellen NK2

Punktuelle Einbindung ausgewahlter und herausragender NK2 des alteren Jahrgangs in den
Eréffnungs- und den Leistungsdiagnostiklehrgang des NK1

Durchfiihrung des Talentcamps flr den alteren Jahrgang des aktuellen NK2

1.2 Erlauterungen zum Landeskader-Berufungsverfahren
Oktober

Organisation und Durchfiihrung der Testtage/Sichtungslehrgénge in den einzelnen Landesverbanden
zur Bildung der Landeskader in der Altersklasse U16

Ganzjahrig

Integration der Landeskader in das Stiitzpunkttraining an den Bundes- und Landesstiitzpunkten sowie
Durchflihrung von Landeskader-Trainingslehrgédngen und -Trainingslagern
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2 DLV Landeskadertest Manual
Landeskadertest nach Disziplinblocken - Diszipliniibersicht
Sprint/Hirde | Sprung | Mehrkampf | Wurf/StoR | Lauf/Gehen

Anthropometrie
KorpergroRe X X X X X
Korpergewicht X X X X X
Sitzhohe X X X X X
Armspannweite X X X X X
Reichhéhe im Stehen X X X X X
Sportmotorische Basistests
Schnellkraft

Drop Jump (30 cm) X X X X X

Countermovement Jump X X X X X

3er Hop mit 5 m Anlauf X X X X X

Kugelschocken vorwarts X X X X X
Schnelligkeit

60 m Sprint X X X X | X
Ausdauer

Cooper-Test X X X X | X
Disziplinspezifische Erweiterungen
5er Sprunglauf mit 10 m Anlauf X X X
4 x 60 m, 90 sek Pause X
6 x 60 m, 30 sek Pause X
Frequenz-/Vortrieb-Test X
Turnen X
Kugelschocken rlickwarts X X
Aufroller X
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3 Anthropometrie

3.1 Korperhohe

Material:
Sichtschutz, Maftband, Stadiometer

Personaleinsatz:
Je Messstation verpflichtend 2 Personen; Messung getrennt nach
Geschlechtern mit gleichgeschlechtlichem Messpersonal durchfiihren

Messung:
Abstand vom Scheitel bis zum Boden in Zentimeter (z.B. 171,4 cm)

Hinweis:
Die Messung mdglichst morgens oder zu Testbeginn durchfiihren. Die
Testperson tragt keine Schuhe

Durchfiihrung:

Die Testperson steht aufrecht mit dem Riicken an der Wand, die Fiile stehen eng nebeneinander. Ohne sich
anzulehnen haben Riicken, GesaRk und Fersen Kontakt mit der Wand. Zum Messen wird der Testperson von
oben ein Brett mit leichtem Druck auf den Kopf gelegt. Die Testperson atmet tief ein, halt die Luft kurz an, dabei
wird die Kérperhdhe abgelesen.

3.2 Korpergewicht

Material:
Sichtschutz, geeichte Waage mit einer Genauigkeit von 0,1 Kilogramm

Personaleinsatz:
Je Messstation verpflichtend 2 Personen; Messung getrennt nach
Geschlechtern mit gleichgeschlechtlichem Messpersonal durchfiihren

Messung:
Kérpergewicht in Kilogramm (z.B. 64,5 kg)

Hinweise:
Die Messung mdglichst morgens oder zu Testbeginn durchfiihren; direkt
vor dem Wiegen mdglichst nichts Essen oder Trinken

WICHTIG: Gewicht NICHT laut aufrufen!

Durchfiihrung:
Die Testperson stellt sich mit mdglichst wenig Bekleidung und ohne Schuhe auf die Waage. Ruhig stehen. Das
Gewicht wird leise abgelesen.
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3.3 Sitzhohe

Material:
Sichtschutz, Malband, Stadiometer

Personaleinsatz:
Je Messstation verpflichtend 2 Personen; Messung getrennt nach
Geschlechtern mit gleichgeschlechtlichem Messpersonal durchfiihren

Messung:
Abstand vom Scheitel bis zum Hocker/Kasten in Zentimeter

(z.B.91,4 cm)

Hinweis:
Die Messung maglichst morgens oder zu Testbeginn durchfihren

Durchfiihrung:

Die Testperson sitzt aufrecht, ohne dass die FliRe den Boden beriihren, auf einen Kasten. Ohne sich anzulehnen
hat der Riicken Kontakt zur Wand bzw. zum Messstab. Die Hft- und Kniegelenke sind rechtwinklig gebeugt. Der
Blick ist nach vorne gerichtet. Zum Messen wird der Testperson von oben ein Brett mit leichtem Druck auf den
Kopf gelegt. Die Testperson atmet tief ein, halt die Luft kurz an, dabei wird die Kérperhéhe abgelesen.

3.4 Armspannweite

Material:
Sichtschutz, Klebeband, Maftband gréRer 2 Meter oder
Zollstock, Wasserwaage

Personaleinsatz:

Je Messstation verpflichtend 2 Personen; Messung getrennt
nach Geschlechtern mit gleichgeschlechtlichem
Messpersonal durchfiihren

Messung:
Abstand langster Finger (rechts — links) in Zentimeter

(z.B. 180,5 cm)

Hinweis:
Die Messung maglichst morgens oder zu Testbeginn
durchfiihren

Durchfiihrung:

Der Zollstock oder das MaBband wird ca. 1,5 Meter tiber dem Boden waagerecht an der Wand angebracht. Die
Testperson steht mit dem Riicken an der Wand. Die Arme sind in Schulterhéhe maximal weit auseinander
gestreckt, dabei befinden sich die Hande in Schulterhdhe, die Handriicken zeigen zur Wand, die Finger sind lang
ausgestreckt und beriihren die Wand. Es wird die Distanz zwischen den Fingerspitzen — langster Finger der
rechten zu langstem Finger der linken Hand — gemessen. Idealerweise wird der langste Finger der rechten Hand
am Nullpunkt des MaRbandes angelegt. Die Armspannweite l&sst sich dann am langsten Finger der linken Hand
ablesen.
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3.5 Reichhohe im Stehen

Material:
Sichtschutz, Klebeband, Mafband gréRer 2 Meter, Wasserwaage

Personaleinsatz:
Je Messstation verpflichtend 2 Personen; Messung getrennt nach
Geschlechtern mit gleichgeschlechtlichem Messpersonal durchfiihren

Messung:
Abstand vom FuBboden bis zum l&ngsten Finger (rechts — links)

in Zentimeter (z.B. 180,5 cm)

Hinweise:

Die Messung mdglichst morgens oder zu Testbeginn durchfiihren; beim
Strecken darauf achten, dass die Testperson auf dem ganzen Ful} stehen
bleibt

Durchfiihrung:

Das Mafiband wird senkrecht an der Wand angebracht. Die Testperson steht mit dem Blick zur Wand und
versucht sich soweit wie mdglich mit einem Arm nach oben zu strecken, ohne sich dabei auf die Fulspitzen zu
stellen. Die Messung erfolgt am l&ngsten Finger. Beide Seiten messen.

Stand: 16.03.2021 DEUTSCHER LEICHTATHLETIK-VERBAND — DLV-AKADEMIE
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4 Sportmotorische Basistests

41 Drop Jump

Material:
Kontaktplatte oder Optojump, 30 Zentimeter Podest (Hocker oder Kasten),
Stoppuhr fiir Stoppen der Pausenzeit

Achtung:
Der Untergrund sollte fest und eben sein

Personaleinsatz:
1 Person am Computer zur Bedienung der Kontaktplatte, 1 Person zur
Beobachtung der Sprungausfiihrung

Messung:
Stutz- und Flugzeit in Millisekunden und

Effizienz (Quotient t aus Flugzeit geteilt durch Stitzzeit)

Ziel:
Durchfiihren eines Niederhochsprungs so schnell und so hoch wie méglich

.
Pesial  SCAN GR

Hinweise:

Ausflhrung in festen Turnschuhen; der Versuch ist ungiiltig, wenn die
Beine nach dem Absprung in der Luft angewinkelt werden oder eine
Klappbewegung ahnlich dem Klappmesser erfolgt, um die Flugzeit zu
verlangern

Versuchszahl:
2 Versuche mit mindestens 20 Sekunden Pause zwischen den Spriingen
(bester Versuch wird gewertet)

Durchfiihrung:

Die Testperson steht auf einem 30 Zentimeter hohen Podest. Sie I&sst sich von dem Podest auf die Kontaktplatte
fallen und springt mit moglichst kurzer Kontakizeit maximal schnell und maximal hoch von der Kontaktplatte nach
oben ab. Die Arme werden als Schwungelemente eingesetzt. Die Landung erfolgt auf der Kontaktplatte in einen
maglichst ruhigen und festen Stand. Der Versuch ist ungliltig, wenn die Beine nach dem Absprung in der Luft
angewinkelt werden oder eine Klappbewegung ahnlich dem Klappmesser erfolgt, um die Flugzeit zu verlangern.

Unterstiitzende Hinweise an die ausfiihrende Testperson:
,Stell Dir vor die Kontaktplatte ist eine heille Herdplatte und Du willst so schnell wie méglich weg und Du
musst dabei ein hohes Hindernis Uberspringen!*
,opann Deinen Rumpf und Deine Beine an, dann gibst Du in den Gelenken nicht so nach!*
,Spring nach oben und nicht nach vorne!"
»opann Deine FlRe auch nach dem Absprung an!*


https://youtu.be/4APXCOdaoBA
https://youtu.be/4APXCOdaoBA
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4.2 Countermovement Jump

Bt SCAN QR

Durchfiihrung:

Material:
Kontaktplatte oder Optojump, Stoppuhr fir Stoppen der Pausenzeit

Achtung:
Der Untergrund sollte fest und eben sein

Personaleinsatz:
1 Person am Computer zur Bedienung der Kontaktplatte, 1 Person zur
Beobachtung der Sprungausfiihrung

Messung:
Flughdhe in Zentimeter

Ziel:
Einen Sprung aus dem Stand so hoch wie méglich ausfiihren

Hinweise:

Ausfiihrung in festen Turnschuhen; der Versuch ist ungltig, wenn die
Beine nach dem Absprung in der Luft angewinkelt werden oder eine
Klappbewegung ahnlich dem Klappmesser erfolgt, um die Flugzeit zu
verlangern

Versuchszahl:
2 Versuche mit mindestens 20 Sekunden Pause zwischen den Spriingen
(bester Versuch wird gewertet)

Die Testperson steht etwa hiiftbreit auf der Kontaktplatte und springt mit einer Ausholbewegung (Hocke) so hoch
wie moglich nach oben ab. Die Arme werden dabei als Schwungelemente eingesetzt. Die Landung erfolgt auf der
Kontaktplatte in einen mdglichst ruhigen und festen Stand.


https://youtu.be/EKY6AaEfe9g
https://youtu.be/EKY6AaEfe9g
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4.3  3er Hop mit 5 Meter Anlauf

[ ks

-
Bl SCAN QR

Durchfiihrung:

Anlaufbahn mit Sprunggrube, Harke, Klebeband, Malband, 5 Paare
farblich unterschiedlicher Hiitchen zur Kennzeichnung der Absprungzonen,
Stoppuhr fir Stoppen der Pausenzeit

Personaleinsatz:
2 Personen zum Messen, 1 Person zum Harken

Messung:
Sprungweite in Meter (z.B. 2,80 m)

Ziel:
Mit 3 einbeinigen Spriingen (Hop) eine mdglichst groe Distanz
zurlicklegen

Hinweise:

Ausfiihrung in festen Turnschuhen oder Sprungspikes; der Anlauf ist auf
5 Meter mit einer Hirde oder Bank begrenzt (siehe Video); nach dem
Einspringen die Testpersonen nach den gewahlten Absprungzonen in
Gruppen einteilen und nacheinander springen lassen; beim Wechseln der
Absprungzone bzw. der Gruppe den Anlauf wieder auf 5 Meter begrenzen

Versuchszahl:
2 Versuche pro Bein mit mindestens 2 Minuten Pause
(bester Versuch wird gewertet)

Anlauf 5 Meter rechts rechts rechts
oder
links links links
Sprung 1 Sprung 2 Sprung 3
Weitsprunggrube

Der 3. Sprung wird dabei wie beim Weitsprung in der Grube gelandet. Gemessen wird der erste Abdruck im Sand

von der Absprunglinie aus. Der Anlauf ist auf 5 Meter vor der gewahlten Absprungzone begrenzt und kann frei
wahlbar als Laufen, Gehen oder Dribbeln gestaltet werden.

Markierungen fiir die Absprungzonen:
1. Markierung: 4 Meter vor der Grube
2. Markierung: 5 Meter vor der Grube
3. Markierung: 6 Meter vor der Grube
4. Markierung: 7 Meter vor der Grube

Daraus ergeben sich folgende Zonen:
Zone 1: 4 bis 5 Meter
Zone 2: 5 bis 6 Meter
Zone 3: 6 bis 7 Meter


https://youtu.be/efSR9hRI2-s
https://youtu.be/efSR9hRI2-s

LK-Test 2020/2021

LYV

4.4 Kugelschocken vorwarts

.
il SCAN QR

Durchfiihrung:

Die Testperson steht etwa schulterbreit mit den FuRballen auf dem KugelstoRbalken mit Blick in Wurfrichtung.
Sie halt die Kugel mit gestreckten Armen vor dem Korper. Zum Schwungholen werden die Knie bis ca. 90 Grad
gebeugt. Aus dieser Position wird die Kugel mit gestreckten Armen und einer explosiven vollstandigen Streckung

Material:
KugelstoRanlage mit Balken, Kugeln: 3 Kilogramm fiir weibliche und

4 Kilogramm fir mannliche Testpersonen, MalRband, Stoppuhr fiir Stoppen

der Pausenzeit

Personaleinsatz:

2 Personen zum Messen, 1 Person zum Ablesen, 1 Person zum
Einsammeln der Kugeln oder alternativ zum Holen der Kugeln die
Testpersonen hinzuziehen

Messung:
Wurfweite in Meter (z.B. 16,45 m)

Ziel:
Die Kugel maglichst schnell nach vorne-oben beschleunigen, um eine
maglichst hohe Weite zu erzielen

Hinweis:
Ausflihrung in festen Turnschuhen

Versuchszahl:
2 Versuche mit mindestens 2 Minuten Pause
(bester Versuch wird gewertet)

der Beine nach vorne-oben beschleunigt. Die Kugel verlasst ungefahr in Schulterhéhe die Hande.

DEUTSCHER LEICHTATHLETIK VERBAND

HTRUEATHLETES



https://youtu.be/e-VUQCUEiNQ
https://youtu.be/e-VUQCUEiNQ
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4.5 60 Meter Sprint

Material:

Lichtschrankensystem mit mindestens 4 Messpunkten,

60 Meter-Kunststoffbahn mit Auslauf, Klebeband fiir Startlinie,
Stoppuhr fiir Stoppen der Pausenzeit

Personaleinsatz:
1 Person am Start, 1 Person zum Stoppen der Pausenzeit, 1 Person an
der Zeitmessung

\ Messung:
" o Zeit in Sekunden

":-""“ Mit dem Lichtschrankensystem die Abschnitte 0 bis 10 Meter, 10 bis 30

S sk el Meter, 30 bis 60 Meter stoppen. Auswertung der Abschnitte: 0 bis 10

Meter, 10 bis 30 Meter, 0 bis 30 Meter, 30 bis 60 Meter sowie die

Gesamtzeit (iber 60 Meter

[=]
=

Ziel:
Aus der Hochstartposition eine Strecke von 60 Meter so schnell wie
mdglich sprinten

[=]

.
[
Bl SCAN QR

Hinweise:
Kurze Bekleidung und Spikes; Lichtschranken auf Kniehohe einstellen, um
ein Auslosen mit den Armen zu verhindern

Versuchszahl:
2 Versuche mit 10 Minuten Pause (bester Versuch wird gewertet)

Testanordnung:

-1 Meter 0 10 Meter 30 Meter 60 Meter

Durchfiihrung:

Uber ein Lichtschrankensystem werden die Gesamtzeit und die angegebenen Zwischenzeiten gemessen.
Gestartet wird an der 1 Meter vor der 1. Lichtschranke geklebten Startlinie. Der vordere Ful steht an der
Startlinie und darf den Boden nicht verlassen. Ein Schwungholen ist nicht erlaubt. Es erfolgt kein Startkommando.


https://youtu.be/jWv0F1F9e8s
https://youtu.be/jWv0F1F9e8s
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46 Cooper-Test

Material:
400 oder 200 Meter-Kunststoffbahn, Hiitchen, Pfeife, Stoppuhr

Personaleinsatz:

Abhéangig von der Teilnehmerzahl; es werden Rundenzahler bendtigt, die nach 12 Minuten die gelaufene
Strecke ausmessen und notieren

Tipp: Pro 4 Testpersonen 1 Rundenzéhler

Messung:
Distanz in Meter (z.B. 3.500 m)

Ziel:
In 12 Minuten eine maéglichst grolke Strecke zuriicklegen

Hinweis:
An der Rundbahn alle 10 Meter eine Markierung (Hutchen) aufstellen

Versuchszahl:
1 Versuch

Durchfiihrung:

An der Rundbahn stehen alle 10 Meter Markierungen zur Orientierung fiir das spatere Ausmessen. Auf ein
Startsignal laufen alle gleichzeitig los. Nach 11 Minuten erfolgt ein zweites Signal, um die letzte Minute
anzuzeigen. Nach Ablauf der 12 Minuten erfolgen zwei Pfiffe. Die Testpersonen bleiben beim Erténen dieser zwei
Pfiffe stehen und warten an der Stelle, bis ihre Streckenldnge ausgemessen und notiert ist.
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5 Disziplinspezifische Erweiterungen

5.1  5er Sprunglauf mit 10 Meter Anlauf

DEUTSCHER LEICHTATHLETIK VERBAND

Material:

Anlaufbahn mit Sprunggrube, Harke, Klebeband, MaRRband, 5 Paare
farblich unterschiedlicher Hiitchen zur Kennzeichnung der Absprungzonen,
Stoppuhr fir Stoppen der Pausenzeit

Personaleinsatz:
2 Personen zum Messen, 1 Person zum Harken

Messung:
Sprungweite in Meter (z.B. 2,80 m)

Ziel:
Mit 5 Spriingen (abwechselnd mit links und rechts abspringen) eine
maglichst groe Distanz zurlickzulegen

OHE:2 Ausflhrung in festen Turnschuhen oder Sprungspikes; den Anlauf auf
. 10 Meter mit einer Hlrde oder einer Bank begrenzen; nach dem
Einspringen die Athleten nach den gewéhlten Absprungzonen in Gruppen
einteilen und nacheinander springen lassen; beim Wechseln der
Absprungzone bzw. der Gruppe den Anlauf wieder neu auf 10 Meter
begrenzen
Versuchszahl:
Durchfiihrung: 2 Versuche mit mindestens 5 Minuten Pause
rechts links rechts links rechts
oder
links rechts links rechts links

Anlauf 10 Meter m m /\/\(—\

Absprung Sprung1 Sprung2  Sprung3  Sprung 4 Sprung 5
Weitsprunggrube

Der 5. Sprung wird wie beim Weitsprung in der Grube gelandet. Gemessen wird der erste Abdruck im Sand von
der Absprunglinie aus. Der Anlauf ist auf 10 Meter vor der gewahlten Absprungzone begrenzt und wird als Laufen
gestaltet.

Markierungen fiir die Absprungzonen: Daraus ergeben sich folgende Zonen:
1. Markierung: 11,50 Meter vor der Grube Zone 1: 11,50 bis 13,00 Meter
2. Markierung: 13,00 Meter vor der Grube Zone 2: 13,00 bis 14,50 Meter
3. Markierung: 14,50 Meter vor der Grube Zone 3: 14,50 bis 16,00 Meter
4. Markierung: 16,00 Meter vor der Grube Zone 4: 16,00 bis 17,50 Meter

5. Markierung: 17,50 Meter vor der Grube


https://youtu.be/dnpnbIp-gqo
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5.2 4 x60 Meter Sprint
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Lichtschrankensystem mit 2 Messpunkten, 2 Stoppuhren zum Stoppen der
Pausenzeiten pro Testperson, Klebeband fiir Startlinien, 60 Meter-
Kunststoffbahn mit Auslauf

Personaleinsatz:

2 Personen (0 Meter und 60 Meter) pro Testperson zum Stoppen und
Ansagen der Pausen von 90 Sekunden zwischen den Laufen, 1 Person an
der Zeitmessung

Messung:
Zeit in Sekunden pro Lauf

Bewertet wird der Mittelwert der 4 Laufe und die Differenz zur
60 Meter-Sprintzeit

Ziel:

Die 4 Laufe so schnell wie moglich absolvieren, um im Mittelwert der

4 Laufe die Differenz zu der im 60 Meter-Sprint erzielten Zeit mdglichst
gering zu halten

Hinweise:
Kurze Bekleidung und Spikes; Lichtschranken auf Knieh6he einstellen, um
ein Auslosen mit den Handen zu vermeiden

Versuchszahl:
1 Versuch
Testanordnung:
- 1 Meter 0 Meter 60 Meter + 1 Meter
Start Lauf 1 Testperson 1 & 3 Start Lauf 1Testperson 2 & 4

Durchfiihrung:

Der Start erfolgt bei jedem Lauf einen Meter vor der ersten Lichtschranke an der geklebten Startlinie.
Testperson 1 sprintet 60 Meter und hat dann 90 Sekunden Pause. In der Zwischenzeit startet Testperson 2 und
hat nach dem 60 Meter-Sprint 90 Sekunden Pause. Ist die Pause von 90 Sekunden fir Testperson 1 um, erfolgt
der Start fir den 2. Lauf in entgegengesetzter Richtung zu Lauf 1.

Die Gruppengrole ist begrenzt auf die Anzahl an Testpersonen, die innerhalb der 90 Sekunden Pause zwischen
den Laufen der Testperson 1 die 60 Meter absolvieren kdnnen. Das kénnen 3 bis 4 Testpersonen sein. Die
Pause wird fiir die einzelnen Testpersonen laut runtergezahlt. Der Versuch ist ungiiltig, sobald eine Testperson

die Pausen nicht einhalt.

DEUTSCHER LEICHTATHLETIK VERBAND
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5.3 6 x 60 Meter Sprint

Lichtschrankensystem mit 2 Messpunkten, 2 Stoppuhren zum Stoppen der
Pausenzeit pro Testperson, Klebeband fiir Startlinien, 60 Meter-
Kunststoffbahn mit Auslauf

Personaleinsatz:

2 Personen (0 Meter und 60 Meter) pro Testperson zum Stoppen und
Ansagen der Pause von 30 Sekunden zwischen den Laufen, 1 Person an
der Zeitmessung

Messung:
Zeit in Sekunden pro Lauf

Bewertet wird der Mittelwert der 6 Laufe und die Differenz zur
60 Meter-Sprintzeit

Die 6 Laufe in einer moglichst kurzen Zeit absolvieren, um im Mittelwert der
6 Laufe die Differenz zu der im 60 Meter-Sprint erzielten Zeit mdglichst
gering zu halten

Hinweise:
Kurze Bekleidung und Spikes; Lichtschranken auf Knieh6he einstellen, um
ein Auslosen mit den Handen zu vermeiden

Versuchszahl:
1 Versuch
Testanordnung:
- 1 Meter 0 Meter 60 Meter + 1 Meter
Start Testperson 1 Start Testperson 2

Durchfiihrung:

Das Ziel besteht darin, die 6 x 60 Meter in einer mdglichst kurzen Zeit zurlickzulegen. Der Start erfolgt bei jedem
Lauf einen Meter vor der ersten Lichtschranke. Testperson 1 sprintet 60 Meter und hat 30 Sekunden Pause. In
der Zwischenzeit startet Testperson 2 den 60 Meter-Sprint und hat 30 Sekunde Pause. Ist die Pause von 30
Sekunden der Testperson1 um, erfolgt der Start fiir den 2. Lauf in entgegengesetzter Richtung zu Lauf 1.

Die Gruppengrole ist begrenzt auf die Anzahl an Testpersonen, die innerhalb der 30 Sekunden Pause zwischen
den Laufen von Testperson 1 die 60 Meter absolvieren kdnnen. Dies werden in der Regel 2 Testpersonen sein.
Die Pause wird fir die einzelnen Testpersonen laut runtergezahilt.

Hinweis an die Testpersonen: Nicht zu schnell anfangen. Am Anfang eine submaximale Geschwindigkeit
wahlen. Der Versuch ist ungiltig, wenn die Pausen nicht eingehalten werden.
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5.4  Frequenz-/Vortrieb-Test (Hiirdenspezifik)

Material:

Lichtschrankensystem mit 2 Messpunkten, Stoppuhr fiir Stoppen der
Pausenzeit, Klebeband fiir die Start- und Ziellinie sowie die
Abschnittsmarkierungen,

8 BlockX (jeweils zwei (ibereinander an den definierten Markierungen) oder
4 Minihurden (30 Zentimeter hoch), 50 Meter-Kunststoffbahn mit Auslauf

Personaleinsatz:
1 Person an der Zeitmessung, 2 Helfer zum Aufstellen der Minihirden bzw.
= BlockX zwischen den Laufen

]

Messung:
Zeit in Sekunden
Em | 2
u ; Aus der Hochstartposition eine Strecke von 42 Meter iiber 4 Hindernisse
so schnell wie mdglich sprinten
[=].=
B <o o N
Hinweise:
Kurze Bekleidung und Spikes; Lichtschranken auf Kniehdhe einstellen, um
ein Auslosen mit den Handen zu vermeiden; die Abstande der Minihiirden
bzw. BlockX mit Klebestreifen markieren
Versuchszahl:
2 Versuche mit mindestens 8 Minuten Pause (bester Versuch wird
Testanordnung:
0 Meter 42 Meter
50 Zentimeter Messstrecke: 30 Meter
<> < B
| » [ | | [ | [ | [ |
|| || [ | ||
< P —— > ————————p +———————p ——>
Anlauf: jeweils im 3er Rhythmus zwischen den Auslauf:
Frauen: 11,50 Meter Minihiirden/BlockX: Frauen: 11,00 Meter
Ménn(gr-sﬁrgge?\/leter 6,50 Meter Frauen Ménner: 9,50 Meter
7 'Schyritte) 7,00 Meter Manner
Fokus: Fokus: Fokus:
Konsequentes, Frequenz- und Geschwindigkeitsentwicklung Geschwindigkeits-
kompromissloses Anlaufen entwicklung
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Durchfiihrung:

Aus der Hochstartposition wird eine Strecke von 42 Meter iber 4 Hindernisse gesprintet. Uber ein
Lichtschrankensystem wird die Zeit ab dem ersten Kontakt hinter dem ersten Hindernis (iber drei definierte
Abschnitte zzgl. des Zieleinlaufs gemessen. Dabei wird die erste Lichtschranke 50 Zentimeter hinter dem ersten
Hindernis positioniert. Gestartet wird aus dem Hochstart ohne ein externes Startsignal an der Startlinie.

Das erste Hindernis steht bei 11,50 Meter. Die weiblichen Testpersonen missen den Anlauf zum ersten
Hindernis mit acht Anlaufschritten, die ménnlichen Testpersonen mit sieben Schritten gestalten. Die weiteren
Hindernisse stehen im Abstand von 6,50 Meter (Frauen) und 7 Meter (Mé&nner). Der Auslauf zur zweiten Ziellinie
betragt 11 Meter (Frauen) bzw. 9,50 Meter (Manner).

Idealerweise werden fiir diesen Test gleichgeschlechtliche Gruppen gebildet. Es empfiehl sich die Absténde der
Hindernisse am Rand mit kleinen Klebestreifen zu markieren, um ein schnelles Aufstellen eventuell
umgestoBener Hindernisse fir den nachfolgenden Lauf zu gewahrleisten.

Jede Testperson erhalt zwei Versuche. Die Pause zwischen zwei Versuchen soll nicht kiirzer als 8 Minuten sein.
Die Hochstartposition wird individuell durchgeflhrt. Es zahlt der schnellste Versuch. Das Umreifien einer oder
mehrerer Hindernisse wird vermerkt.

Hinweis an die Testpersonen: weibliche Testpersonen haben beim Start das Nachziehbein, mannliche
Testpersonen das Schwungbein vorne stehen.
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5.5 Turnen

.
Pesda  SCAN QR

Durchfiihrung:

LYV

Material:
Bodenlaufer (ca. 10 bis 12 m) oder 8 Turnmatten

Zeitbedarf:
15 Minuten fir 6 Testpersonen

Personaleinsatz:
1 Person fir Hilfestellung, 1 Person fiir Bewertung

Messung:
Bewertet wird die Ausfilhrungsqualitat (s. Tabelle unten)

Ziel:
Fliissige Durchfiihrung der Ubungsfolge mit hoher Ausfiihrungsqualitét

Hinweise:
Die Ubungsverbindung, d.h. die Aneinanderreihung der Elemente, soll
flissig geturnt werden; es wird ohne Schuhe geturnt

Versuchszahl:
1 Versuch

Die Reihenfolge der Elemente wahit jede Testperson selbst; die Ubungsverbindung setzt sich aus den
nachfolgenden Elementen zusammen:

Rolle vorwarts

Rolle riickwarts (optional durch den flichtigen Handstand)

Handstand-Abrollen
Rad oder Radwende

Strecksprung mit halber Drehung

Bewertung der Ausfiihrungsqualitat:

Merkmal it 0 -
Grad der Beherrschung gekonnt teilweise gekonnt nicht gekonnt
der Elemente
Grad der Ausfuhrung der Feinstform Feinform Grobform
Ubungsverbindung
Bewegungsfluss vorhanden teilweise vorhanden nicht vorhanden
Korﬂperspannung/ vorhanden teilweise vorhanden nicht vorhanden
Korperhaltung
Gesamturteil ,Turnen*

DEUTSCHER LEICHTATHLETIK VERBAND

HTRUEATHLETES
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5.6 Kugelschocken riickwarts

sl  SCAN OR

Durchfiihrung:

Das Ziel besteht darin, die Kugel mdglichst schnell nach hinten-oben zu beschleunigen und dabei eine mdglichst
hohe Weite zu erzielen. Die Testperson steht etwa schulterbreit mit den Fuballen auf dem Kugelstoibalken mit
dem Ricken in Wurfrichtung und hélt die Kugel mit gestreckten Armen vor dem Kérper. Zum Schwungholen
werden die Knie bis ca. 90 Grad gebeugt. Aus dieser Position wird die Kugel mit gestreckten Armen und einer
explosiven vollstandigen Streckung der Beine liber den Kopf nach hinten-oben beschleunigt. Die Kugel verlasst

Material:
KugelstoRanlage mit Balken, Kugeln: 3 Kilogramm (Frauen) und
4 Kilogramm (Méanner), MaRband, Stoppuhr fir Pausenzeit

Personaleinsatz:

2 Personen zum Messen, 1 Person zum Kugeln einsammeln oder
alternativ

die Testpersonen zum Holen der Kugeln hinzuziehen

Messung:
Wurfweite in Meter (z.B. 16,45 m)

Die Kugel mdglichst schnell nach hinten-oben beschleunigen, um
eine mdglichst hohe Weite zu erzielen

Hinweis:
Ausflhrung in festen Turnschuhen

Versuchszahl:
2 Versuche mit mindestens 2 Minuten Pause
(bester Versuch wird gewertet)

die Hande Uber oder knapp hinter dem Kopf.

LYV
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5.7 Aufroller

Material:
Reckstange

Personaleinsatz:
1 Person zum Zahlen

Messung:
Anzahl der gultigen Aufroller (z.B.: 10 groBe, 17 kleine)

Ziel:
Aneinanderreihung méglichst vieler groier und/oder kleiner Aufroller

Hinweis:
Ungiiltige Versuche: keine Reckstangenberiihrung

Versuchszahl:
1 Versuch

-
Pesd  SCAN OR

_‘%\—\—‘.-‘ S ——=

S e —

p——

Ausgangsposition Endposition kleiner Aufroller ~ Endposition groRer Aufroller

Durchfiihrung:

Die Testperson hangt sich gestreckt an eine Reckstange und versucht so oft wie maglich mit den FiRen die
Reckstange zu beriihren. Eine Schwungbewegung im Hang ist erlaubt. Die Beine sollen nach dem Berlihren der
Reckstange ruhig und kontrolliert in die Ausgangsposition abgelassen werden, um ein Schaukeln zu verhindern.
Der Testleiter zahlt laut mit. Ein unguiltiger Versuch fiihrt nicht zum Abbruch der Aneinanderreihung, sondern wird
nicht gezanhlt.

Kleiner Aufroller:
Die Testperson rollt aus der Hangposition mit angewinkelten Beinen unter die Reckstange. Die FiiRe berlihren
dabei die Reckstange.

GroRer Aufroller: i
Die Testperson rollt aus der Hangposition mit den FiiRen nach oben in die gestreckte Kopf-Uber-Position. Dabei
berlhrt die Hufte die Reckstange.
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6 Quellennachweis

DLV Nachwuchsleistungssportkonzept 2018 — 2024
DLV Strukturplan
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Vielen Dank
fr die Unterstltzung bei den Foto- und Video-Aufnahmen an:

Leichtathletik Baden-Wirttemberg gGmbH

und die Athlet*innen:

Laura Raquel Mller (Unterlander LG)

Laura Wilhelm (VfL Waiblingen)

Hanna Render (LG Gau Athletics)

Bo Kanda Lita Baehre (TSV Bayer 04 Leverkusen)
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