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Vorbemerkungen

Sek | und Sek Il

Dieser Krafttest Giberpruft mit drei Ubungen die Rumpfkraft. Weiter wird die Kraft in den Beinen (Oberschenkel) und Armen (Triceps
und Brustmuskulatur) getestet. Dieser einfache Krafttest ist fir die Sek Il Stufe entwickelt worden. Er kann aber auch auf der Sek |
Stufe angewendet werden. Falls Sie den Test auf der Sek | Stufe durchfiihren mdchten, missen Sie die Zeiten/Wiederholungen in der
Punktetabelle anpassen.

Einfihrung / Training

In einem ersten Schritt werden die Schiler in die Ubungen eingefiihrt. Dabei wird vor allem auf eine korrekte Ausfiihrung geachtet.
Alle Ubungen, mit Ausnahme der Ubung 3, werden statisch durchgefiihrt. Die Ubung 3 erfolgt dynamisch auf Zeit. Hier werden die
Anzahl Wiederholungen gezahlt. Alle Schiiler erhalten eine Zusammenfassung der Ubungen in Papierform fiir ein regelméaRiges
Training zu Hause (Hausaufgabe). Integrieren Sie die Ubungen auch immer wieder ins Aufwarmen der Sportstunden. Nur
regelmaRiges Uben bringt Erfolg. Nach zwei Monaten wird der Test an der Schule durchgefiihrt.

Testliibungen

Ubung 1

Falls der Boden rutschig ist, darf ein Schwedenkasten (Foto 1) so positioniert werden, dass der Schiler mit der FulR3spitze den Kasten
beruhrt. Somit wird verhindert, dass die Fuf3e nach vorne wegrutschen. Wichtig: Achten Sie darauf, dass der Kniewinkel 90° betragt
und niemand sich mit den Armen abstutzt.

Ubung 2

Hier kommt ein Schwedenkastenelement zum Einsatz (Foto 2). Das Element wird so aufgestellt, dass der Schuler durch das Element
kriechen und anschlieend die Testposition einnehmen kann. Mit der Huifte berihrt er die Kante des Schwedenkastenelements. Eine
dinne Matte (Fitnessmatte) verhindert Schmerzen des Ellbogens.
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Ubung 3

Achten Sie auf eine korrekte Ausfiihrung = kein Hohlkreuz! Diese Ubung wird dynamisch durchgefiihrt. Es wird die Anzahl
Wiederholungen in einer Minute gezabhilt.

Ubung 4

Diese Ubung kann auf einer Fitnessmatte durchgefihrt werden.

Ubung 5
Dieser Test wird einmal links und einmal rechts durchgefiihrt. Im Protokollblatt wird der Punktedurchschnitt berechnet. Auch hier
verhindert eine Fitnessmatte Schmerzen des Ellbogens.

Testdurchfihrung

Der Test wird zu zweit durchgefuhrt. Wahrend ein Schiler den Test durchfiihrt, stoppt der andere die Zeit und achtet auf eine korrekte
Ausfihrung. Der Sportlehrer tberwacht die Durchfiihrung. Es gibt keine halben Punkte, die Zeit muss genau erreicht werden, erst
dann wird ein Punkt gutgeschrieben. Beim Posten 5 kann es halbe Punkte geben, weil der Durchschnitt berechnet wird. Die Resultate
werden ins Kontrollblatt Gbertragen. Die Schiler kénnen ihre Note direkt aus der Tabelle lesen.

Material

Schwedenkasten

Dunne Matten (Fithessmatten)

Yogaklotze, Yogablocke oder etwas Ahnliches mit ca. 11cm Kantenhohe
Kontrollblatter, Bleistifte, Radiergummi

Stoppuhren (evtl. kénnen die Schiler die Zeit auch mit ihren Smartphones stoppen)
Postenblatter
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Foto 1 Foto 2
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Wichtiger Hinweis / Haftungsausschluss

Alle Inhalte wurden nach bestem Wissen erarbeitet und haben sich in der Praxis bewéhrt. Sportunterricht.ch tbernimmt aber keine
Garantie daflr, dass die vermittelten Informationen fehlerfrei und vollstandig sind. Sportunterricht.ch haftet in keinem Fall fur allfallige
direkte oder indirekte Schaden oder Nachteile, welche durch die praktischen Hinweise in diesem Buch resultieren kénnen. Sie
entscheiden selber, ob und inwieweit Sie diese Vorschlage umsetzen wollen und kdnnen.

Copyright

Die Nutzung der Texte und Bilder ist - auch auszugsweise - ohne die schriftiche Genehmigung von sportunterricht.ch
urheberrechtswidrig und strafbar. Dies gilt insbesondere auch fir die Vervielfaltigung (Upload auf Internet oder Intranet, FTP- Server
oder andere digitale Plattformen ebenso wie jede andere Vervielfaltigung oder Publikation), Ubersetzung und Verwendung in
Kursunterlagen oder in elektronischen Systemen. Davon ausgenommen ist der personliche Gebrauch zu Unterrichtszwecken an
Schulen und Vereinen. Hierbei gentigt die Quellenangabe. Jede kommerzielle Nutzung ist untersagt.

Bezugsquelle
www.sportunterricht.ch, info@sportunterricht.ch

© sportunterricht.ch, Marcel Cavelti, CH-7000 Chur, zweite Auflage, 2019, Version DE
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Punkte
Punkte
Herren | Damen | Herren | Damen | Herren | Damen | Herren | Damen

Test 1 60” 407 90” 70” 120” 100” 150” 130”
Test 2 60” 407 80” 60” 100” 80” 120” 100”
Test 3 10 3 15 7 20 11 25 15
Test 4 50” 30” 60” 40’ 70” 50” 80” 60”
Test 5 50” 30” 70” 50” 90” 70” 110” 90”
Punkte
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Ubung 1

Lehne dich mit dem Riucken an die Wand. Die Ful3e
sind parallel und die Knie in einem Winkel von 90°

gebeuqt.

Die Ful3spitzen berihren den Kasten, die Arme
durfen nicht auf dem Oberschenkel abstltzen!

_\ Y
Punkte 1 2 3 4

Herren | Damen | Herren | Damen | Herren | Damen | Herren | Damen
Test 1 60” 40” 90” 70” 120” 100” 150” 130"
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Ubung 2

Die Ellbogen sind 90° angewinkelt. Dein Korper bildet eine Linie
wie ein Brett. Wenn die Hlfte das Schwedenkastensegment nicht
mehr berihrt, musst du die Ubung abbrechen.
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Punkte 1 2 3 4

Herren

Damen

Herren

Damen

Herren

Damen

Herren

Damen

Test 2

60”

40"

80”

60”

100"

80”

120”

100"

© sportunterricht.ch




Krafttest
Ubung 3

Liegestitz: Die Hande sind 1-2 Handbreiten, weiter als schulterbreit anzusetzen.
Der Riicken bleibt wahrend der ganzen Ubung gestreckt. Geh nach unten, bis
du das Jogakldtzchen mit dem Kinn beruhrst und komm dann nach oben, bis die
Arme fast durchgestreckt sind (KIotzchen auf der langen Kante (11cm)

aufstellen).
Du hast 60 Sekunden Zeit. Mach so viele Wiederholungen wie maoglich!

Punkte

Herren

Herren

Herren

Damen

Herren

Damen

Test 3

10

15

20

11

25

15
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Ubung 4

Der Korper bildet vom Kopf
bis zu den FUssen eine
Gerade. Die Ellbogen sind
In einem 90° Winkel.
Sobald du in der Hufte
einknickst, musst du die
Ubung beenden!

Punkte 1 2 3 4

Herren

Damen

Herren

Damen

Herren

Damen

Herren

Damen

Test 4

50"

30"

60"

40"

70"

50"

80"

60"
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Ubung 5

Seitstitz links und rechts (pro Seite
sind 1 - 4 Punkte moglich, aus diesen
Punkten wird der Durchschnitt
berechnet). Der Ellbogen ist in einem
90° Winkel. Dein Korper bildet eine
Gerade. Deine Fif3e sind
aufeinander.

Leg ein Yogaklotzchen unter deine
Hufte (Das Kldtzchen auf der langen
Kante (11cm) aufstellen). Die Zeit lauft so lange, bis du das Kl6tzchen berthrst.

Punkte 1 2 3 4

Herren

Damen

Herren

Damen

Herren

Damen

Herren

Damen

Test b

50”

30”

70”

50”

90”

70”

1107

90”
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16 Punkte 2 6 Punkte 5
NaM .. Klasse............... 15 Punkte 3 5 Punkte 5
14 Punkte 3 4 Punkte 5
Krafttest 1 13 Punkte 3 3 Punkte 6
Zeit .o sec 12 Punkte 3 2 Punkte 6
Punkte:............... 11 Punkte 4 1 Punkt 6
Krafttest 2
Zeit o sec NAM .. Klasse...............
Punkte:...............
Krafttest 3 Krafttest 1
Anzahl.....................l Zeiti...... sec.
Punkte:............... Punkte:...............
Krafttest 4 Krafttest 2
Zeiti......... sec Zeiti...... sec.
Punkte:............... Punkte:...............
Krafttest 5 Krafttest 3
Zeitl............. sec. Punkte:..... Anzahl:..................ol
Punkte:...............
Zeit2............. sec. Punkte:...... Krafttest 4
sPunkte:............. Zeiti......o sec
Punkte:...............
_ Krafttest 5
Zeit1............. sec. Punkte:......
Total Punkte:
== == = == = Zeit2:............. sec. Punkte:......
sPunkte:.............
Notenskala
20 Punkte 1 10 Punkte 4 _
19 Punkte 1 9 Punkte 4
18 Punkte 2 8 Punkte 4 Total Punkte:
17 Punkte 2 7 Punkte 4 == = =
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Notenskala
20 Punkte
19 Punkte
18 Punkte
17 Punkte
16 Punkte
15 Punkte
14 Punkte
13 Punkte
12 Punkte
11 Punkte

A WWWWNDNDNPREPRP

10 Punkte
9 Punkte
8 Punkte
7 Punkte
6 Punkte
5 Punkte
4 Punkte
3 Punkte
2 Punkte
1 Punkt

oo oo DD D
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Ubung 1

Setze dich mit
dem Rucken an
die Wand. Die
FuRe sind
parallel und die
Knie in einem
Winkel von 90°
gebeugt.

Ubung 2

Die Ellbogen sind 90° angewinkelt. Dein
Korper bildet eine Linie wie ein Brett.
Wenn die Hifte das Schwedenkasten-
segment nicht mehr berthrt, musst du
die Ubung abbrechen.
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Ubung 3

Liegestitz: Die Hande sind
1-2 Handbreiten, weiter als
schulterbreit anzusetzen.
Der Rucken bleibt wahrend
der ganzen Ubung gestreckt.
Geh nach unten, bis du das
Jogakl6étzchen mit dem Kinn
berihrst und komm dann
nach oben, bis die Arme fast
durchgestreckt sind
(Kl6tzchen auf der langen
Kante (11cm) aufstellen).

Du hast 60 Sekunden Zeit.
Mach so viele
Wiederholungen wie
maoglich.

o~

Ubung 4

Der Korper bildet vom Kopf bis zu den
Fussen eine Gerade. Die Ellbogen sind
in einem 90° Winkel. Sobald du in der
Hufte einknickst, musst du die Ubung
beenden!

Ubung 5

Seitstiitz links und rechts (pro Seite sind
1 -4 Punkte mdglich, aus diesen
Punkten wird der Durchschnitt
berechnet). Der Ellbogen ist in einem
90° Winkel. Dein Korper bildet eine
Gerade. Deine Ful3e sind aufeinander.
Leg ein Yogaklotzchen unter deine
Hufte (Das Klotzchen auf der langen
Kante (11cm) aufstellen). Die Zeit lauft
so lange, bis du das Kl6tzchen berihrst.
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Punkte
Punkte 1 2 3 4
Test 1 60”/40” 90”/70” 120”/100” 150”/130”
Test 2 60”/40” 80”/60” 100/80” 120”/100”
Test 3 10/3 15/7 20/11 25/15
Test 4 50”/30” 60”/40” 707/50” 80”/60”
Test5 50”/30” 707/50” 90”/70” 110”/90”
Punkte 1 2 3 4

Bemerkung:

Test 5 wird links und rechts durchgefihrt. Dabei wird der Punktedurchschnitt

berechnet.

Notenskala

(bei halben Punkten wird aufgerundet)

Punkte Note CH Note DE
20 6 I
19 5.75 I
18 55 2
|7 5.25 2
16 5 2
15 4.75 3
14 4.75 3
13 45 3
12 45 3
I 4.25 4
10 425 4
9 4 4
8 4 4
7 3.75 4
6 35 5
5 3.25 5
4 3 5
3 2.75 6
2 2.5 6
I 2.25 6

© sportunterricht.ch




