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Im Sinne des Partners Pferd

Ein guter Reiter zeichnet sich vor
allem dadurch aus, dass er sich
stets der Verantwortung flir sein
Pferd bewusst ist. Was hat das
mit einem Sporttest flr Reiter zu
tun? Sehr viel, denn nur ein fitter
Reiter ist in der Lage, gute Hilfen
zu geben und das Pferd in jeder
Situation zu unterstlitzen. Umge-
kehrt Gbertragen sich korperliche
Schwachstellen des Reiters auf
das Pferd. Wer schief auf dem
Pferd sitzt, dessen Pferd geht
auch schief.

Voraussetzung flr einen gelun-
genen Ritt sind daher Kondition,
Beweglichkeit und Koordinations-
vermogen. Wir leben heute je-
doch in einer bewegungsarmen
Zeit.
Dr. Reiner Klimke beispielsweise
aus seiner Jugendzeit noch ganz

So brachte mein Vater

andere Bewegungserfahrungen
mit als die meisten Jugendli-
chen heute. Er fuhr auch spater
dem Fahrrad

zum Training von Mdinster nach

regelmalBig mit

Ostbevern — eine Strecke, die
wir heute héchstens im Rahmen
eines Wochenendausflugs einmal
zurlicklegen.  Konditions- und
Ausgleichstraining war daher nie

ein Thema.

Auch Kindheit hat
Sport immer eine wichtige Rolle
gespielt. Wahrend meines Lehr-
amtsstudiums
Sportarten kennengelernt. Auch
als ich mich ganz flr die Reiterei
entschieden hatte, bin

in meiner

habe ich alle

ich ne-

SPORTMOTORISCHER TEST FUR REITER

benher immer viel gejoggt oder
bin zum Schwimmen gegangen,
je nach Zeit und Wetter. Seit ein
paar Jahren gehe ich regelmalig
zum Krafttraining und zur Physio-
therapie, denn neben einer gute
Kondition machen den guten
Reiter auch Beweglichkeit und
Koordinationsvermdgen aus. Eine
kraftige Bauch- und Rickenmus-
kulatur, also ein starkes Gerust,
und Kraft in den Beinen sind fir
jeden Reiter wichtig — ,Muckis”
in den Armen sind dagegen eher
unbedeutend. Das Wichtigste fur
mich ist, rechtzeitig etwas zu tun
und nicht erst zu warten, bis es
nicht mehr geht.
Der Sporttest, wie ihn dieses
Manual beschreibt, ist ein guter
Weg. Er zeigt jedem Reiter ganz
individuell, wo seine Starken und
Schwachen sind. Er hat damit die
Chance, sich gezielt zu verbessern
— im Sinne einer erfolgreichen
Karriere, vor allem aber im Sinne
seines Partners Pferd.

Ingrid Klimke
Reitmeisterin, Mannschafts-
Olympiasiegerin Vielseitigkeit
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Vom Reiter zum Sportler

Schon seit Langerem stellen un-
sere Trainer und Ausbilder eine
abnehmende sportliche Grund-
fitness bei den Nachwuchsreitern
im Lande fest. Ein Sporttest, wie
er in diesem Manual beschrieben
ist, hat dies leider bestatigt. Die
Ergebnisse der rund einhundert
getesteten Reitern, der C- und D/
C-Kader entsprachen bestenfalls
dem Durchschnitt der Jugendli-
chen in Deutschland, keinesfalls
aber den Werten, die junge Sport-
ler eigentlich vorweisen sollten.

Wer im Reitsport vorwartskom-
men will, braucht eine gewisse
Grundfitness. Aus Erfahrung weif3
ich, dass man durch regelma-
Biges Training leistungsfahiger,
reaktionsschneller und belastba-
rer wird. Schlie8lich habe ich in
den letzten Jahren regelmaRig
Gymnastik und gezieltes Aus-
gleichstraining gemacht. Es hat
mich am Anfang selbst Uber-
rascht, wie gut mir das getan hat,
wie rasch sich mein Allgemeinzu-
stand verbesserte und sich das
auch positiv aufs Reiten ausge-
wirkt hat.

Wichtig ist allerdings, dass man
maoglichst schon in jungen Jah-
ren mit dem Ausgleichstraining
beginnt. Wer kontinuierlich etwas
far sich tut, halt sich nicht nur fit,
sondern beugt langfristig auch
Verletzungen vor. Dabei versteht
es sich von selbst,
Ganze nicht nur sporadisch oder

dass das

Uber kurze Zeit intensiv betrieben
wird. Auf die Kontinuitdt und
Langfristigkeit kommt es an, denn
~on nichts kommt nichts”. Das
gilt auch im Reitsport.

Otto Becker
Bundestrainer, Mannschafts-
Olympiasieger Springen




1. Einleitung

Der Sportmotorische Test fir Rei-
ter ist im Auftrag des DOKR, der
Bundesjugendleitung, der Bun-
destrainer und einzelner Landes-
verbande fir die Nachwuchsreiter

zusammengestellt worden.

Ziel des Tests ist es, in einem
ersten Schritt die sportmotorische
Leistungsfahigkeit von Reitern zu
erfassen. Diese erhobenen Daten
dienen als Grundlage zur Erstel-
lung eines geeigneten (individu-
ellen) Trainingsplans. Hierdurch
kénnen sowohl die koordinativen
und konditionellen Fahigkeiten fiir
den Reitsport optimiert als auch
die Gesundheit des Reiters gefor-
dert werden.

Die Expertengruppe, die bei
der Entwicklung des Sportmo-
torischen Tests fiir Reiter feder-
fihrend war, setzt sich aus den
Sportwissenschaftlern Dr. Christi-
an Peiler (Zentrum fiir Physiothe-
rapie GmbH Bielefeld), Dr. Meike
Riedel (TU Dortmund) und Lena
Marie Koch (DOKR Warendorf)
zusammen.

Um erste Aussagen Uber die all-
gemeine durchschnittliche Qualitat
der sportmotorischen Leistungs-
fahigkeit von Reitern treffen zu
kénnen, wurden in einem Pilot-
projekt im Frihjahr 2011 insge-
samt 105 Reiter aus den Diszi-
Springen und
Vielseitigkeit aus den Nachwuchs-
lehrgédngen (Children, Ponyreiter,
Junioren und Junge Reiter) am
Bundesleistungszentrum in Wa-
rendorf mittels dieses Testver-
fahrens auf ihre sportmotorische
Leistungsfahigkeit getestet.

plinen Dressur,

Der Sportmotorische Test fiir Rei-
ter basiert zum einen auf ver-
schiedenen Testaufgaben aus
dem Motorischen Test fiir Nord-
rhein-Westfalen, der im Auftrag
des Innenministeriums Nordrhein-
Westfalen von einer Experten-
gruppe unter der Leitung von
Prof. Dr.
wurde. Grundlage daflir war der
Deutsche Motorik Test (DMT 6-18)
und das Motorik-Modul (MoMo),

bei dem bundesweit Daten von

Klaus Bos entwickelt

SPORTMOTORISCHER TEST FUR REITER

Kindern und Jugendlichen erho-
ben wurden, die es ermoglichten,
reprasentative Vergleichswerte zu
erstellen. Aus diesem Test wur-
den nur die Subtests ausgewahlt,
die flr den Pferdsportler von Re-
levanz sind.

Zum anderen wurden weitere
sportmotorische  Testverfahren
von Fetz und Kornexl (1993), Jan-
da und Sachse (2000) sowie Rapp
und Schroéder (1977) herangezo-
gen. Ein Test zur Beurteilung der
Abrollfahigkeit komplettiert den
vorliegenden
Test fiir Reiter.

Sportmotorischen
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2. Motorische Fahigkeiten

Psychische
Fahigkeiten

Veranlagungshedingte,
konstitutionelle
und gesundheitliche
Fahigkeiten

Komponenten der
sportlichen Leistungsféhigkeit
(Weineck, 2007)

Motorische Fahigkeiten

gelten
als elementare Komponenten der

sportlichen Leistungsfahigkeit.
Sie werden in konditionelle und
koordinative Fahigkeiten differen-
ziert.

Das Modell von Weineck (2007)
verdeutlicht, dass neben den
koordinativen und konditionel-
len Fahigkeiten auch andere
Komponenten, wie zum Beispiel
die psychischen und sozialen
die sportliche
Leistungsfahigkeit eine wichtige

Rolle spielen. Das Modell zeigt die

Fahigkeiten, flr

Komplexitdt und das Zusammen-
spiel der verschiedenen Kompo-

L

| W

e {
Koordinative Bewegungs-
: Fahigkeiten fahigkeiten

Technik

Sportliche
Leistungs-
fahigkeit

Kondition

Schnellig-| Aus- Flexi-
keit dauer bilitat

nenten flr sportliche Leistungs-
fahigkeit auf.

Im Folgenden werden die moto-
Hauptbeanspruchungs-
formen (koordinative und kon-
ditionelle Fahigkeiten) und ihre
Relevanz fir den Reitsport kurz
dargestellt.

rischen

Koordinative Fahigkeiten

Als Koordination wird das Zusam-
menwirken des Zentralnervensys-
tems und der Skelettmuskulatur
innerhalb eines Bewegungszyklus
definiert (Hollmann & Strider,

' Soziale

Taktisch-kognitive
Fahigkeiten

Fahigkeiten

2009). Die koordinativen Fahig-
keiten spielen in Bezug auf den
Reitsport eine wichtige Rolle.
Besonders die Gleichgewichts-,
die Rhythmisierungs- und die
Reaktionsfahigkeit sind wichtige
Faktoren flir den Reiter. Aber auch
die anderen koordinativen Fa-
higkeiten wie Differenzierungs-,
Orientierungs-, Kopplungs- und
Umstellungsfahigkeit werden im
Pferdesport bendtigt.

i



2. Motorische Fahigkeiten

Konditionelle Fahigkeiten

Ausdauer beschreibt die Fahig-
keit, eine bestimmte muskuléare
Leistung lang andauernd durchzu-
fihren, ermidungswiderstands-
fahig zu sein und eine rasche Re-
generationsfahigkeit zu haben (de
Marres, 2003). Es wird zwischen
aerober und anaerober Ausdauer
nach Art der Energiebereitstel-
lung differenziert. Bei der aero-
ben Ausdauerleistungsféhigkeit
steht genlgend Sauerstoff zur
Verfagung. Die energieliefernden
Stoffwechselprozesse der anae-
roben Ausdauerleistungsfahigkeit
hingegen laufen ohne Sauerstoff
und unter Bildung von Laktat ab.
Herzfrequenz- und Laktatmessun-
gen wahrend des Reitens im Trai-
ning und auf dem Turnier haben
bestétigt, dass die Ausdauerfahig-
keit fur Reiter eine sehr wichtige
Komponente darstellt.

Die Kraft hat im motorischen Be-
anspruchungsprofil eine hervor-
gehobene Bedeutung, da weder
eine primar auf die Ausdauer
noch eine auf Koordination, Be-
weglichkeit oder gar Schnelligkeit
basierende Motorik sich ohne be-
Kraftkom-
ponente verwirklichen lasst (de
Marees, 2003).

wegungserzeugende

Beim Reiten wird flir die aufrech-
te Oberkorperhaltung, fir das
Mitschwingen und das standige
Anpassen der Bewegung eine gut
gekraftigte Muskulatur bendtigt

1991). Grundsatzlich

werden sowohl fir den aufrech-

(Heipertz,

ten Sitz als auch fir eine korrekte
Hilfengebung folgende Muskel-
gruppen schwerpunktmallig ge-
braucht:

* die Bauchmuskulatur (M. ob-
liquus externus abdominis,
M. obliquus internus abdominis,
M. transversus abdominis)

* die Riicken- und Nacken-
muskulatur (M. trapezius,
M. latissimus, M. erector spinae,
M. rectus capitis lateralis,
rectus capitis anterior)

* die Schulter- und Arm-
muskulatur (M. subscapularis,
M. supraspinatus, M. infraspi-
natus, M. teres minor, M. biceps
brachii, M. triceps brachii)

* die Kniestrecker (M. quadriceps
femoris, M. sartorius)

* die Kniebeuger (M. biceps
femoris, M. semitendinosus,
M. semimembranosus)

* die Schenkelanzieher
(M. pectineus, M. adductor
longus, M. adductor brevis, M.
adductor magnus, M. gracilis)

* die Gesal3muskulatur (M. gluteus
maximus, M. gluteus medius,
M.gluteus minimus)
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Far den korrekten Sitz, der eine
zentrale Rolle fiir das Reiten in
jeder Disziplin einnimmt, ist das
Zusammenspiel einer gut trainier-
ten Ricken- und Bauchmuskula-
tur erforderlich. Hierbei wirken
Bauch- und Rickenmuskulatur
teils unterstitzend aufeinander,
teils aber auch als Gegenspieler.
Die Rickenmuskulatur sorgt fir
eine aufrechte Streckung der
Wirbelsaule, stabilisiert sie von
hinten und ist somit fir eine
aufrechte Haltung im Oberkor-
per verantwortlich (Deutsche
Reiterliche Vereinigung, 2007).
Die Bauchmuskulatur zieht den
Rumpf nach vorne und stabilisiert
die Wirbelsaule von vorne. Eben-
so wichtig ist eine gut gekraftigte
Schulter- und Nackenmuskulatur,
um den Kopf aufrecht zu tragen
und die Schultern in der richtigen
Position des korrekten Sitzes zu
halten.

Besonders die hintere Ober-
schenkelmuskulatur (Kniebeuger)
und die Adduktoren sind far die
treibenden Hilfen zustandig und
bringen die Wade ans Pferd.

Far den Springsitz ist eine gute
Bein-, Rumpf- und Riickenmusku-
latur erforderlich. Speziell fur die
Landung ist eine gekréftigte Bein-
muskulatur unabdingbar, ebenso
wie eine ausgepragte Rulcken-
muskulatur, um ein Nach-vorne-
(Chmiel,
2006) und ausbalanciert in der
Bewegung zu bleiben.

Fallen zu vermeiden
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Brustmuskulatur Schulter-Nacken-Muskulatur

Deltamuskel

‘ _ Ellenbogenbeuger (Bizeps)

Bauchmuskulatur

Adduktoren

Kniestrecker

FulBheber

Trapezmuskel

(Rhomboiden)

Ellenbogenstrecker (Trizeps)

Breite Riickenmuskulatur
(Latissimus)

Gesalimuskulatur

Kniebeuger

Wadenmuskulatur

Hinweis: Die Grafiken der dar-
gestellten Muskulatur erheben
keinen Anspruch auf die korrekte
anatomische Lage, sondern sol-
len dem Leser lediglich eine Ori-
entierung Uber die Topographie
ermadglichen.




2. Motorische Fahigkeiten

Beweglichkeit und Schnelligkeit
werden sowohl von konditionel-
len als auch koordinativen Aspek-
ten bestimmt.

Beweglichkeit ist die Fahigkeit,
Bewegungen mit  optimaler
Schwingungsweite der Gelenke
auszufihren (Hollmann & Strider,

2009). Die Beweglichkeit eines
Reiters ist die Voraussetzung
far einen losgelassenen und

geschmeidigen Sitz (Heipertz-
Hengst, 2002). Das losgelassene
Mitschwingen in der Mittelposi-
tur kann nur gelingen, wenn die
Gelenkbeweglichkeit nicht durch
muskuladre Dysbalancen einge-

10
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schrankt wird (Meyners & Putz,
1992). Der Huftbeuger, die Brust-
muskulatur und die Lendenwir-
belmuskulatur sollten Uber eine
gute Dehnfahigkeit verfligen, um
Sitzfehler wie Stuhl- oder Spaltsitz
zu vermeiden.

Schnelligkeit  beschreibt  die
Fahigkeit, in klrzester Zeit auf
Ereignisse zu reagieren und/oder
Bewegungen mit hochster Ge-
schwindigkeit
kénnen (Schnabel, Harre & Krug,
2008). Die Reaktionsschnelligkeit
ist besonders wichtig fir den Rei-
ter, da er sich stédandig an neuen
und unvorhersehbaren Reaktio-

durchfithren zu

nen des Pferdes orientieren muss.
Die Schnelligkeit wird sowohl von
konditionellen als auch von koor-
dinativen Aspekten bestimmt und
ist von grofBer Bedeutung, um
zum Beispiel in kritischen Situa-
tionen mit der richtigen Hilfenge-
bung zu unterstitzen.



3. Testaufgaben

Jede Testperson erhélt einen Er-
fassungsbogen (siehe Anhang),
auf dem zunéachst folgende Punk-
te vom Reiter ausgefillt werden:

* Testdatum

e Geburtsdatum

* Geschlecht

* Name und Vorname

* Anthropometrische Daten:
Koérpergrol3e, Gewicht, BMI

* Disziplin

* Leistungsklasse

* sonstige Sportarten

* Trainingsdaten

* Bestehen korperliche
Einschrankungen, den Test
heute durchzufiihren?

Auf diesem Erfassungsbogen
werden dann im Folgenden die
Testergebnisse
eingetragen.

vom Testleiter

Vorab
erklarung der Reiter bzw. der
Erziehungsberechtigten unabding-
bar (siehe Anlage).

ist eine Einverstandnis-

DEUTSCHES OLYMPIADE-KOMITEE FUR REITEREI

Es wird fir den Test keine ver-
bindliche Reihenfolge der Test-
aufgaben vorgeschrieben. Je
nachdem wie viele Helfer zur Ver-
figung stehen, macht es Sinn,
bis drei Testaufgaben in
einer Station zusammenzufassen.
Beispielsweise gibt es dann einen
Testleiter fir die Station Sit-ups

und Liegesttz.

zwei

Der 6-Minuten-Lauf sollte idea-
lerweise am Ende durchgefihrt
werden.

Erfassung von Grof3e und
Gewicht

Um den Body-Mass-Index (BMI)
berechnen zu kénnen,
KoérpergroBe und Gewicht der
Testperson erfasst.

werden

Dazu stellt sich die Testperson
ohne Schuhe auf die Waage. An-
schlieBend wird die KoérpergrolRe
mit einem Metermald gemessen.

Dabei positioniert sich die Testper-
son aufrecht mit dem Riicken zur
Wand und halt mit Fersen, Gesal3
und Rucken Kontakt zu derselben.
Der Kopf wird in Verlangerung der
Wirbelsaule gehalten.

Die GroRe wird auf den Zenti-
meter genau in den Erfassungs-
bogen eingetragen, ebenso wird
das Gewicht auf 1/10 kg genau
auf dem Bogen notiert.

Testmaterialien
¢ 1 Metermald von 2 Metern
* 1 Waage

Der BMI wird durch folgende For-
mel berechnet:

BMI= Képergewicht (kg) / Kor-
pergroRe (m)2

Die Einordnung des BMI ist mit
Hilfe der Wachstumskurven (siehe
Anhang 6.4) moglich.




3. Testaufgaben

Aufgabe 1: Sit-ups

(Bos et al., 2009)

SPORTMOTORISCHER TEST FUR REITER

Testziel

Der Test Uberprift die Kraftaus-
dauer der Bauchmuskulatur und
der Huftbeuger.

Testdurchfiihrung

Die Testperson liegt mit dem R-
cken auf dem Boden, die FiiRe
aufgestellt und hiftbreit
geoffnet. Durch leichtes Driicken
werden die FlRRe durch den Test-
leiter auf dem Boden fixiert.

sind

Die Daumen werden hinter die
Ohrlédppchen und die Fingerspit-
zen an die Schlafen gehalten. Der
Kopf wird in Verlangerung der Wir-
belsdule gehalten. Die Handhal-
tung bleibt wahrend der gesamten
Ubung bestehen. Die Testperson
soll aus der liegenden Position den
Oberkorper aufrichten und mit bei-
den Ellenbogen die Knie berlihren.
Die Schultern berihren beim Able-
gen des Oberkérpers die Matte.

Die Ubung wird 40 Sekunden

lang durchgefiihrt und der Test-
leiter zahlt die Anzahl der giltigen

12

Versuche. Es sind zwei Probever-
suche maoglich.

Testaufbau
Der Test wird auf einer Matte
durchgefiihrt.

Testmaterialien

* 1 Matte (Gymnastik- oder
Isomatte)

* 1 Stoppuhr

e 1 Testleiter

Testinstruktion

~An dieser Stelle sollst du in 40
Sekunden moglichst viele Sit-
ups durchfihren. Du legst dich
dazu auf den Ricken und stellst
die FURBe auf, so wie ich es dir
gleich zeige. Dann halte ich dich
an den FlURBen fest. Du legst die
Fingerspitzen an deine Schléfen
und den Daumen hinter die Ohr-
lappchen und rollst so weit auf,
bis du mit deinen Ellenbogen die
Knie berihrst. AnschlieBend rollst
du wieder ab, bis deine Schul-
terblatter Bodenkontakt haben.
Anschlie3end rollst du den Ober-

kérper wieder auf. Du beginnst mit
meinem Startkommando” (Bos et
al., 2010, S. 15).

Es ist sinnvoll, wenn der Testleiter
einen korrekten Sit-up demonst-
riert. Bei den Probeversuchen gibt
der Testleiter noch Korrekturen,
sodass die Aufgabe bei Testbeginn
richtig durchgefuhrt werden kann.

Belastete
Muskulatur:
Bauch- und
Hiftbeuge-
muskulatur
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Aufgabe 2: Liegestltze

(Bos et al., 2009)

Testziel

Der Test Uberprift die Kraftaus-
dauer der Streckmuskulatur der
Arme, der Brustmuskulatur und
die des gesamten Rumpfes.

Testdurchfiihrung

Die Testperson liegt in Bauchla-
ge und die Hande berihren sich
zunachst auf dem Gesald (hinter
dem Rlcken). Die Hande lésen
sich erst beim Startkommando
und werden neben den Schultern
aufgesetzt. Die Testperson drickt
sich vom Boden ab, bis die Arme
gestreckt sind und der Korper sich
vom Boden I6st. Daraufhin wird
eine Hand vom Boden genom-
men und berihrt den Handricken
der anderen Hand.
Moment haben nur die Fifl3e und
eine Hand Bodenkontakt. Es ist
darauf zu achten, dass ein Hohl-
kreuz vermieden wird. Danach

In diesem

wird die Hand wieder zurick-
genommen und die Arme werden
gebeugt, bis der Koérper zuriick
in der Ausgangsposition ist. Die
Hande werden erneut zum Gesald
gefluhrt. Erst nachdem die Aus-
gangsstellung erneut eingenom-
men wird, darf zu einem neuen
Liegestiitz angesetzt werden.

Pro-
beversuche. Innerhalb von 40
Sekunden soll die Testperson
so viele Liegestlitze wie moglich
durchfiihren.

Die Testperson hat zwei

Testaufbau
Der Test wird auf einer Matte
durchgefiihrt.

Testmaterialien

* 1 Matte (Gymnastik- oder
Isomatte)

e 1 Stoppuhr

e 1 Testleiter

Testinstruktion

»Hier sollst du Liegestlitze durch-
fUhren. Es sind aber keine norma-
len Liegestitze, deshalb mache
ich es einmal vor! (Testleiter legt
sich in die Ausgangsposition und
fihrt den Liegestitz wahrend
seiner
aus.) Du legst dich auf den Bauch.
Die Hande berihren sich auf
dem Gesal3. Nun setzt du deine
Hande neben den Schultern auf
und drickst dich mit gestrecktem
Koérper hoch. Wenn deine Arme
gestreckt sind, berthre mit dei-
ner Hand die andere. Stltze dich
dann mit beiden Handen auf der
Matte ab und beuge die Arme, bis
du wieder auf dem Boden liegst.

Instruktion schrittweise

Dann bertihren sich hinter deinem
Ricken die Hande auf dem Gesal3
und du flhrst den nachsten Lie-
gestiitz aus. Du kannst jetzt zwei
Liegestltze ausprobieren. Dann
versuchst du, nach meinem Start-
kommando in 40 Sekunden mog-
lichst viele Liegestltze durchzu-
fihren. Achte darauf, den Ricken
gerade zu halten und somit ein
Hohlkreuz zu vermeiden” (Bos et
al., 2010, S. 17).

Der Testleiter macht die Liege-
stlitze in korrekter Ausfiihrung
vor. Danach verbessert er die
Testperson wahrend der Probe-

versuche.

Belastete

Muskulatur: Arm-
strecker, Brust- und
Rickenmuskulatur
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Aufgabe 3: Seitliches Hin- und Herspringen

(Bos et al., 2009)

Testziel
Der Test Uberprift die koordina-
tiven Fahigkeiten bei Springen

unter Zeitdruck.

Testdurchfiihrung

Auf den Hallenboden wird mit
Kreppband die Testflache von
50 x 100 cm einschlie3lich der
Mittellinie aufgeklebt. Die Test-
person steht mit geschlossenen
FiRen in einer Halfte des Feldes.
Die Aufgabe besteht darin, nach
dem Startkommando von einer
Halfte, Gber die Mittellinie, in die
andere Halfte des Feldes zu sprin-
gen und ohne Zwischenhupfer
direkt wieder in die erste Halfte
zurick. Die Testperson hat flnf
Probespriinge. Die Ubung wird
zweimal je 15 Sekunden (Pause
zwischen den beiden Durchgan-
gen mind. 1 Minute) durchgefihrt
und der Testleiter zahlt die korrekt
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ausgefiihrten Spriinge. Ungliltig
sind Spriinge, bei denen auf die
Mittellinie oder eine Seitenlinie
getreten wird, sowie Spriinge,
die nicht beidbeinig durchgefihrt
werden.

Die Testperson bekommt die
Moglichkeit, fanf Probespriinge
zur Ubung durchzufiihren, sodass
eine saubere Ausflihrung vor
Testbeginn erfolgt.
beide Testversuche auf dem Er-
fassungsbogen notiert. Zur Aus-
wertung wird der Mittelwert der
beiden Versuche berechnet (1.
Versuch + 2. Versuch / 2 =).

Es werden

Testaufbau

Auf den Hallenboden wird mit
Kreppband die Testflache von 50
x 100 cm einschliel3lich der Mittel-
linie aufgeklebt.

Testmaterialien

* 1 Stoppuhr

* Kreppband zum Abkleben des
Testfeldes (50 x 100 cm) mit
Mittellinie

* 1 Testleiter

Testinstruktion

.Du stellst dich mit geschlosse-
nen FUBen auf eine Halfte des
Testfeldes neben die Mittellinie.
Auf mein Zeichen hin beginnst
du so schnell, wie du kannst, seit-
warts Uber diese Linie fortlaufend
hin- und herzuspringen, bis ich
,Halt” sage. Wenn du dabei mal
auf die Mittellinie oder neben die
Teppichmatte trittst, so hdre nicht
auf, sondern springe weiter (Test-
leiter demonstriert die Ubung und
die moglichen Fehler)” (Bos et al.,
2010, S.19).



3. Testaufgaben

DEUTSCHES OLYMPIADE-KOMITEE FUR REITEREI

Aufgabe 4: Rumpfbeuge ,stand and reach”

(Bos et al., 2009)

Testziel

Der Test Gberprift die Rumpf- und
Huftbeweglichkeit (Dehnfahigkeit
der Huftstrecker).

Testdurchfiihrung

Auf der Rumpfbeugekiste oder
einem kleinen Kasten steht die
Testperson ohne Schuhe mit
geschlossenen FiRBen und ge-
streckten Beinen. Die Aufgabe
besteht darin, moglichst weit
den Oberkoérper nach vorne zu
beugen. Dabei werden die Hande
parallel, entlang einer Zentimeter-
skala, so weit wie moglich nach
unten gefihrt. Die Beine (Knie)
bleiben wahrend der gesamten
Ubung gestreckt und die maximal
erreichte Dehnposition wird zwei
Sekunden gehalten. Der tiefste
Skalenwert, den die Finger beriih-
ren, wird abgelesen.

Es sind zwei Testversuche nétig,
wobei sich zwischen den beiden
Versuchen die Testperson einmal
kurz aufrichten soll. Bei dieser
Ubung gibt es keinen Probever-
such. Auf dem Erfassungsbogen
werden beide Versuche eingetra-
gen. Der bessere Versuch geht
mit in die Gesamtauswertung.

Testaufbau

Die Ubung wird auf einem an-
gefertigten Holzkasten (Rumpf-
beugekiste) bzw. einem kleinen
Kasten durchgefiihrt. An der
Holzkiste oder an der Bank ist
eine Zentimeterskala senkrecht
befestigt, die sowohl positive als
auch negative Werte anzeigt.

Alle Werte (vom Sollniveau ausge-
hend) nach oben werden negativ
beschrieben, alle Werte unterhalb
der Nulllinie als positiv.

Testmaterialien

* 1 kleiner Kasten mit
Zentimeterskala oder

* 1 Holzkasten (H6he mind.
25 cm) ,Rumpfbeugekiste”

e 1 Testleiter

Testinstruktion

.Bei diesem Test wird deine Be-
weglichkeit Gberprift. Stell dich
bitte auf die Rumpfbeugekiste.
Die Skala soll sich dabei zwi-
schen deinen FiRen befinden.
Die Zehenspitzen sind an der
Rumpfbeugekiste. Beuge dich
dann vor und schiebe langsam
die Hande entlang der Skala so

weit wie maodglich nach unten.
Ganz wichtig ist dabei, dass du
deine Beine gestreckt lasst und
die Hande parallel sind. Diese Po-
sition musst du mindestens zwei
Sekunden lang halten, damit der
Versuch gltig ist. Anschlieend
richtest du dich wieder auf und
beginnst die Ubung erneut” (Bés
et al., 2010, S. 23).

Gedehnte
Muskulatur:
Hiiftstrecker
(und
Kniebeuger)



3. Testaufgaben

Aufgabe 5: Klimmzige im Hangstand

(Fetz & Kornexl, 1993)

Testziel

Der Test Uberprift die Kraftaus-
dauer der Armbeuger, der oberen
Ricken- und Schultermuskulatur.

Testdurchfiihrung

Die Testperson befindet sich im
Strecksitz und fasst schulterbreit
die erreichbare Stange im Rist-
griff. Bei der Ubung zieht sich die
Testperson zu der Stange, sodass
die Hufte gestreckt und die Arme
moglichst weit gebeugt werden
und das Kinn kurz Uber die Stan-
ge ragt (Fetz & Kornexl, 1993). Die
Ubung wird nur gezahlt, wenn die
Arme vollstandig gestreckt und
dann wieder gebeugt werden
(Kinn tber die Stange).

Die Testperson soll moglichst
viele Klimmzlige in der vorgege-
benen Zeit (15 Sekunden) aus-
fihren. Es ist ein Probeversuch
maglich.

Testaufbau

Eine Matte befindet sich unter
der Reckstange, sodass die FiiRe
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stabil stehen. Die Testperson sitzt
auf der Matte und kann mit leicht
angewinkelten Armen die Reck-
stange im Ristgriff greifen. Dabei
ist darauf zu achten, dass Rlcken
und Knie gestreckt sind (Hftwin-
kel 90°).

Testmaterialien

* 1 Reck/Stufenbarren
* 1 Stoppuhr

* 1 Matte

* 1 Testleiter

muskulatur

Belastete Muskulatur:
Armbeuger, obere Riicken-
und Schulter-Nacken-

SPORTMOTORISCHER TEST FUR REITER

Testinstruktion

.Setz dich bitte im Langsitz, d.h.
mit gestreckten Knien, auf die
Matte, sodass die Reckstange
sich vor deinem Oberkorper be-
findet. Nun greifst du mit beiden
Handen schulterbreit die Stan-
ge (die Handinnenflachen und
Fingerspitzen zeigen zu dir) und
ziehst dein Kinn mit gestrecktem
Koérper kurz tber die Stange. Bei
meinem  Startkommando ver-
suchst du in der Zeit von 15 Se-
kunden so viele Klimmziige wie
moglich zu machen, bis ich das
Stoppkommando erteile.”

Der Testleiter demonstriert die
Ubung bei der Instruktion. An-
schlieBend hat die Testperson ei-
nige Testversuche, um eine richti-
ge Ausflihrung zu gewahrleisten.




3. Testaufgaben

DEUTSCHES OLYMPIADE-KOMITEE FUR REITEREI

Aufgabe 6: Beweglichkeit der Huftbeuger

(Janda & Sachse, 2000)

Testziel

Der Test Gberprift die Dehnfahig-
keit der Huftbeuger (M. lliopsoas
und M. rectus femoris).

Testdurchfiihrung

Die Testperson platziert das Steil3-
bein auf einer Tischkante und
umgreift einen Oberschenkel in
Kniehdhe (das Bein ist maximal
gebeugt). Oberkoérper und Kopf
werden auf den Tisch gelegt. Der
Testabnehmer stellt sich seitlich zu
dem nicht zu testenden Bein und
stabilisiert dieses (Unterschenkel
mit einer Hand festhalten). Die
Testperson soll nun das andere
Bein langsam entspannt nach un-
ten bewegen, bis es locker Uber
der Tischkante hangt. Es ist darauf
zu achten, dass ein Hohlkreuz ver-
mieden wird. Der Oberschenkel
sollte sich unter der Waagerechten
befinden und der Unterschenkel
senkrecht zum Boden zeigen.

Far die Gesamtauswertung der

soas rechts und links sowie der M.
rectus femoris rechts und links).
Fir jede Seite findet eine Bewer-
tung (1-3) statt. Die vier Bewertun-
gen werden addiert und durch 4
geteilt (1+2+3+2/4=2).

Verkiirzungen M. iliopsoas:

* keine Verkirzung:
Oberschenkel liegt 10°
unterhalb der Tischkante

* leichte Verklrzung:
Oberschenkel liegt auf
Niveau (0°) der Tischkante

e starke Verklirzung:
Oberschenkel liegt oberhalb
der Tischante

Verkiirzungen M. rectus femoris:

* keine Verkirzung:
Unterschenkel hangt senkrecht

* leichte Verklrzung:
Unterschenkel zeigt leicht nach
oben

e starke Verklirzung:
Unterschenkel steht annadhernd
in Verlangerung des Ober-

Dehnfahigkeit geht der Mittelwert schenkels
der vier Ubungen mit ein (M. lliop-
Gedehnte
Muskulatur:
Hiiftbeuger und
Kniestrecker

(m. rectus femoris)

Testaufbau

Der Test wird auf einem Tisch
durchgefiihrt. Mindesthéhe: Bein
muss frei hangen kénnen.

Testmaterialien
* 1 Tisch oder grol3er Kasten
¢ 1 Testleiter

Testinstruktion
.Bei diesem Test wird deine
Beweglichkeit der Huftbeuger
Uberprift. Leg dich bitte mit an-
gewinkelten Beinen auf den Tisch.
Rutsche so weit nach vorne, dass
dein SteilRbein

Tischkante ragt. Umfasse nun mit

leicht Uber die

beiden Handen einen Oberschen-
kel knapp Uber der Kniekehle und
ziehe das Bein so weit zu dir, dass
dein gesamter Riicken Kontakt zu
dem Tisch hat. Lass das andere
Bein mit gebeugtem Kniegelenk
entspannt nach unten hangen.
Achte auf einen geraden Riicken
und darauf, dass dein Kopf ent-

spannt auf dem Tisch liegen bleibt.
Danach fiithrst du die Ubung mit
dem anderen Bein aus.”




3. Testaufgaben

SPORTMOTORISCHER TEST FUR REITER

Aufgabe 7: Beweglichkeit der Adduktoren

(Rapp & Schroder, 1977)

Testziel
Der Test Uberpruft die Dehnfahig-
keit der Adduktoren.

Testdurchfiihrung

Die Testperson fihrt zur Uber-
prifung der Dehnfahigkeit der
Adduktoren einen Seitspagat mit
zusatzlichem Halt an der Sprossen-
wand aus. Auf dem Boden vor der
Sprossenwand wird in einem Ab-
stand von 10 cm eine Markierungs-/
Orientierungslinie (mit Kreppband)
aufgeklebt, auf der die Testperson
die Endposition einnehmen soll.

Der Riicken des Probanden ist zur
Sprossenwand gerichtet. Uber
Kopfhéhe kann eine beliebige
Sprosse gegriffen werden, an der
sich die Testperson mit den Han-
den festhélt. Aus dieser Ausgangs-
position lasst sich die zu testende
Person in den Seitspagat auf der
Linie abgleiten. Die Endposition
soll mindestens 3 Sekunden ge-
halten werden. Dabei ist darauf zu
achten, dass die Hiifte nach aul3en
rotiert ist. Der Abstand zwischen
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Symphyse und Boden wird mit
einem Zentimetermald gemessen.

Die Testperson hat einen Probever-
such. Insgesamt wird die Ubung
dreimal durchgeflihrt und alle Ver-
suche auf dem Erfassungsbogen
eingetragen. Fir die Gesamtaus-
wertung wird der Mittelwert der
drei Versuche gebildet.

Testaufbau

Der Test wird auf dem Boden mit
Unterstitzung einer
wand durchgefihrt.

Sprossen-

Testmaterialien
* Klebeband

e Sprossenwand
* Zentimetermald
e 1 Testleiter

Testinstruktion

»Stell dich auf die Linie mit dem
Ricken zur Sprossenwand und
greife Uber Kopf zu einer beliebi-
gen Sprosse. Danach lasst du dich
auf der Linie so weit wie moglich
in den Seitspagat abgleiten und

héltst die Position ca. 3 Sekunden.
Achte darauf, dass deine Ful3spit-
zen nach aullen zeigen. In der
Endstellung wird der Abstand zwi-
schen Symphyse und Boden ge-
messen. Danach begibst du dich
wieder in den aufrechten Stand
und beginnst von Neuem. Insge-
samt hast du drei Versuche!”

Gedehnte
Muskulatur:
Adduktoren
des
Htiftgelenks



3. Testaufgaben

DEUTSCHES OLYMPIADE-KOMITEE FUR REITEREI

Aufgabe 8: Beweglichkeit der Brustmuskulatur

(Janda & Sachse, 2000)

Testziel
Der Test Gberprift die Dehnfahig-
keit der Brustmuskulatur.

Testdurchfiihrung

Die Testperson legt sich in RU-
ckenlage mit aufgestellten FlilRen
auf den Tisch. Die Arme werden
seitlich neben den Koérper gelegt.
Der Testleiter fixiert in diagonaler
Richtung zur Testseite den Brust-
korb. Bevor mit der Ubung be-
gonnen wird, soll die Testperson
einmal kraftig ausatmen.

Der zu testende Arm wird von
vorne innen nach schrag aulRen
oben gefihrt, dabei zeigt die Hand-
innenflaiche nach oben. Bei der
Durchfihrung ist darauf zu ach-
ten, dass die gegenlberliegende
Schulter auf der Unterlage liegen

Gedehnte
Muskulatur:
Brust-
muskulatur

bleibt und der Oberkérper aus-
reichend fixiert ist, sodass eine
Ausgleichsbewegung vermieden

wird.

Fir die Gesamtauswertung wird
der Mittelwert der beiden Seiten
gebildet.

* keine Verkirzung:
Der Oberarm kann auf der
Unterlage abgelegt werden.

* leichte Verkiirzung:
Der Oberarm kann mit Unter-
stlitzung des Testleiters auf die
Unterlage gebracht werden.

* starke Verklrzung:
Der Oberarm erreicht die Unter-
lage trotz Unterstlitzung nicht.

Testaufbau
Der Test wird auf dem Tisch
durchgefihrt.

Testmaterialien
* 1 Tisch oder 2 grol3e Kasten
¢ 1 Testleiter

Testinstruktion

.Leg dich mit dem Rlcken auf
den Tisch und stelle deine FilRe
auf. Deine Arme lasst du neben
dem Korper liegen. Ich werde
bei der Ubung deinen Brustkorb
fixieren. Achte darauf, dass deine
gegenulberliegende Schulter auf
der Unterlage liegen bleibt. Atme
noch einmal tief aus und nimm
dann einen Arm und flihre diesen
von vorne innen nach schrag au-
Ben oben. Deine Handinnenflache
zeigt dann Richtung Decke. Da-
nach wechseln wir die Seite und
du fiihrst die gleiche Ubung mit
dem anderen Arm durch.”



3. Testaufgaben

Aufgabe 9: Einbeinstand

(Fetz & Kornexl, 1993)
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Testziel
Der Test Uberprift die Gleichge-
wichtsfahigkeit.

Testdurchfiihrung

Die Testperson stellt sich im Stor-
chenstand auf eine T-Schiene
und soll Gber einen Zeitraum von
max. 60 Sekunden so ruhig wie
madglich stehen bleiben. Sobald
ein Bein abgesetzt wird, stoppt
der Testleiter die Zeit. Dabei stellt
sich die Testperson auf ein Bein
(Standbein) und fihrt den ande-
ren Ful3 (des Spielbeins) zum Knie
des Standbeins. Das Knie des
Standbeins ist leicht gebeugt und
der Oberkérper aufgerichtet. Die
Arme werden seitlich in die HUft-
beuge gestiltzt und der Blick ist
nach vorne gerichtet. Zu beachten
ist dabei, dass die Ubung in einer
ruhigen Ecke durchgefihrt wird
und sich die Teilnehmer Zeit neh-
men. Die Ubung soll unbedingt im
Vorfeld gelibt werden. Die Ubung
sollte mit Turnschuhen durchge-
fuhrt werden. Die Ubung z&hlt nur,
solange der Ful3 des Spielbeins
das Knie des Standbeins berthrt
und die Arme in der Huftbeuge
gestlitzt sind. Schafft die Test-
person direkt, 60 Sekunden auf
der T-Schiene stehen zu bleiben,
brauchen die weiteren Versuche
des jeweiligen Standbeins nicht
mehr ausgefiihrt werden.

Alle Durchgénge werden auf dem
Bogen notiert. Fiir die Gesamtaus-
wertung wird der Mittelwert gebil-
det. Dazu zahlt der beste Versuch

SPORTMOTORISCHER TEST FUR REITER

der rechten Seite sowie der beste
Versuch der linken Seite. (vgl.
Fetz & Kotnexl, 1993; Kirkendall,
Gruber & Johnson, 1987; Arnot &
Gaines, 1990)

Testaufbau
Der Test wird auf einer
3-cm-T-Schiene durchgeflhrt.

Testmaterialien
e 3-cm-T-Schiene
e 1 Stoppuhr

e 1 Testleiter

Testabbruch

* Deutliches Ausweichen mit
dem Oberkdrper

* Absteigen von der T-Schiene

* Spielbein verlasst die Position
am Oberschenkel des Stand-
beins

e Armposition wird verlassen

Testinstruktion

.Bei diesem Test Gberprifen wir,
wie lange du mit einem Bein
auf der Schiene stehen bleiben
kannst. Dazu stellst du dich mit
dem Standbein auf die Schiene
und fihrst den Ful3 des anderen
Beines oberhalb des Knies vom
Standbein (Testleiter macht die
Ubung dabei vor). Nun sollst du
versuchen, so lange wie moglich
den Storchenstand zu halten, bis
ich dich unterbreche. Du hast drei
Versuche und die beste Zeit wird
gewertet. Danach wird das Stand-
bein gewechselt.” (vgl. Bés, Bap-
pert, Tittlbach, & Woll, 2004)



3. Testaufgaben

DEUTSCHES OLYMPIADE-KOMITEE FUR REITEREI

Aufgabe 10: Aufbaumen rickwarts am Kasten

(Fetz & Kornexl, 1993)

Testziel
Der Test Uberprift die Kraftaus-

dauer der Rickenstreckmusku-

latur.

Testdurchfiihrung

Die Testperson liegt in Bauchlage
auf einem grofRen Kasten, wobei
das Huftgelenk an der Kante des
Kastens liegt (Beckenkamm ist
frei). Der Oberkoérper wird nach
unten gebeugt und die Fingerspit-
zen werden an der Schlafe plat-
ziert (die Ellenbogen sind seitlich
vom Koérper abgespreizt, Ellenbo-
gen und Kopf bilden eine gerade
Linie). Wahrend der Ubung fixiert
ein Partner/der Testleiter die Beine
auf dem Kasten. Die Testperson
streckt sich mit dem Oberkorper
bis in die Waagrechte, sodass Bei-
ne und Oberkérper eine gerade
Linie bilden, und senkt sich da-
nach wieder in die Ausgangslage
zurlick (Fetz & Kornexl, 1993).

Die Testperson hat einen Probe-
versuch. Gezahlt wird die Anzahl
der korrekt ausgefliihrten Versu-
che in 20 Sekunden.

Testaufbau
Der Test wird auf einem grol3en
Kasten durchgefihrt.

Testmaterialien

* 1 grolRer Kasten

e 1 Stoppuhr

* 1 Testleiter (mdglichst eine
zweite Person zum Fixieren der
Beine)

Testinstruktion

.Dieser Test Uberprift die Kraftfa-
higkeit deiner Riickenmuskulatur.
Leg dich bitte daflir in Bauchlage
auf den Kasten und rutsche mit
deiner Hlfte so weit nach vorne,
dass das Hftgelenk an der Kante
des Kastens liegt. Ich halte bei
dieser Ubung deine Beine fest,
damit du stabil auf dem Kasten
liegen bleibst. Dein Oberkorper
hangt zunachst an der kurzen
Seite des Kastens herunter und

deine Finger nimmst du an die
Schlafe. Nun sollst du so oft wie
maoglich in 20 Sekunden deinen
Oberkoérper in die Waagerechte
bringen und danach wieder in die
Ausgangsstellung
Ich mache dir die Ubung einmal

u

Vvor.

zurickgehen.

Belastete
Muskulatur:
Hliftstrecker und
Riickenmuskulatur,
insbesondere
Rlickenstrecker
(hier einseitig
dargestellt)
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3. Testaufgaben

SPORTMOTORISCHER TEST FUR REITER

Aufgabe 11: Rolle vorwarts mit anschlieBendem

Strecksprung

Testziel

Der Test dient der Uberpriifung
der komplexen motorischen Fer-
tigkeit einer Rollbewegung mit
anschlieBendem technisch kor-
rekt ausgefiihrtem Strecksprung.

Testdurchfiihrung

Die Testperson stellt sich vor ei-
ner Turnmatte auf und fuhrt eine
Rolle vorwarts mit anschlieRen-
dem Strecksprung aus. Bei der
Ausfliihrung der Rolle werden die
Hande schulterbreit aufgesetzt.
Beim Abrollen werden die Arme
gebeugt und der Kopf wird brust-
warts geflihrt. Die Reihenfolge
der Abrollbewegung erfolgt Gber
die Hals-, Brust- und Lendenwir-
belsaule. Die Rollbewegung sollte
gradlinig verlaufen. Wenn das Ge-
sald den Boden berihrt, werden
die Beine angehockt und die Test-
person gelangt in den Hockstand,
ohne sich dabei mit den Handen
abzustlitzen. Aus dem Hockstand
erfolgt im flieBenden Ubergang
der Strecksprung. Dabei werden
im Sprung beide Arme seitlich am
Koérper vorbei nach vorne oben
gefiihrt. AnschlieBend landet die
Testperson, ohne das Gleichge-
wicht zu verlieren, standsicher auf
beiden FulRen.

Es werden zwei Testversuche
absolviert, bei denen die Ausfiih-
rungsqualitdt der Rolle vorwarts
mit anschlieBendem Strecksprung
bewertet wird (geradlinige Abroll-
bewegung Hals-, Brust- und Len-
denwirbelsédule und die technische
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Ausfliihrung des Strecksprungs)
sowie die Dynamik des gesamten
Bewegungsablaufs. Die Testper-
son hat zwei Probeversuche.

Testaufbau

Der Test wird auf zwei hinterein-
andergelegten Turnmatten durch-
geflhrt.

Seitlich wird eine Videokamera
platziert, mit der die Bewegungs-
abfolge aufgenommen wird. Falls
keine Kamera zur Verfligung steht,
kann auch sofort eine Bewertung
durch den Testleiter vorgenom-
men werden.

Testmaterialien

* 1 Videokamera

* 2 Gymnastikmatten
e 1 Testleiter

Testinstruktion

»Hier sollst du eine Rolle vorwarts
mit anschlieBendem Strecksprung
Dabei
darauf achten, dass bei der Rolle
eine Abrollbewegung in der Hals-,
Brust und Lendenwirbelsdule
stattfindet. Achte darauf, dass du
gerade rollst. Anschliel3end fihrst

durchftihren. musst du

du Uber die Hocke einen Streck-
sprung nach oben aus, wobei
die Arme am Korper vorbei nach
vorne oben gestreckt werden, und
landest anschlieRend standsicher
auf beiden FilRen. Du hast insge-
samt zwei Versuche.”

Der Testleiter demonstriert eine
technisch korrekt ausgefuhrte Rol-

le vorwarts mit anschlieBendem
Strecksprung. Die Testperson darf
die Rolle vorwarts mit anschlie-
Bendem  Strecksprung
ausprobieren und erhalt vom Test-
leiter noch Ausflihrungshinweise.

einmal



3. Testaufgaben

DEUTSCHES OLYMPIADE-KOMITEE FUR REITEREI

Aufgabe 12: 6-Minuten-Lauf

(Bos et al., 2009)

Testziel
Der Test Uberprift die aerobe Aus-
dauer beim Laufen.

Testdurchfiihrung

Der Test kann in Gruppen bis zu
zwolf Personen zeitgleich durch-
gefihrt werden. Dabei soll die
Testgruppe ein abgestecktes Vol-
leyballfeld in 6 Minuten so oft wie
maoglich umlaufen.

Der Testleiter instruiert alle Per-
sonen. Bei dem Test sind sowohl
Laufen als auch Gehen erlaubt,
allerdings missen die Personen
in Bewegung bleiben. Es ist auf
ein gleichmaRiges Laufen/Gehen
zu achten.

Der Testleiter gibt jede Minute die
noch zu laufende Zeit durch. Nach
6 Minuten bleiben alle Teilnehmer
an Ort und Stelle stehen. Die
geschafften Runden und zusétz-

lichen Meter der neu angefan-
genen Runde werden vom Leiter
festgehalten. Bei dieser Ubung
gibt es keinen Probelauf.

Testaufbau

Die Laufstrecke soll um ein Vol-
leyballfeld fihren (9 x 18 m). An
den Eckpunkten und Langsseiten
werden Markierungspunkte durch
Fahnen oder Pylonen aufgestellt
(50 cm nach innen). Eine Laufrun-
de hat eine Lange von 54 Metern.
Sollte eine andere Lange der
Laufstrecke gewahlt werden, ist
dieses auf dem Erfassungsbogen
zu notieren.

Testmaterialien

* 1 Stoppuhr

e Starthnummern entsprechend
der Anzahl der zugleich laufen-
den Testpersonen

* 6 Fahnen/Pylonen

* mind. 2 Testleiter
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Testinstruktion

.Beidiesem Test solltihr 6 Minuten
am Stick laufen. Stellt euch dazu
an einer der vier Ecken auf (Haupt-
Testleiter zeigt auf die Feldecken).
Auf mein Startkommando hin

werden wir die ersten Runden mit
euch gemeinsam laufen. Solange
wir mitlaufen, darf uns keiner tber-
holen. Danach héren wir auf und
ihr lauft in eurem Dauerlauftempo
weiter um das Volleyballfeld. Also
nicht anfangen zu rasen; ihr sollt
schlie8lich 6 Minuten durchhalten!
Kurz vor Ende der 6 Minuten fange
ich an, die letzten 10 Sekunden
rackwarts zu zahlen, also 10-9-8-
7...1-0. Bei Null bleibt ihr sofort
stehen. Erst wenn wir es euch
sagen, konnt ihr von eurem Platz
aufstehen und weitergehen” (Bos
etal., 2010, S. 25).
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4. Testdurchfihrung

4.1 Testmaterialien

Kiste mit Zentimeterskala

Stoppuhren

1 Kreppband

2 MaBBbénder

6 Markierungsfahnen oder

Pylonen

Gymnastikmatten

Nummer oder Leibchen

Waage

Reckstange, Stufenbarren oder

eine Stange fir Tlrrahmen

* bei Verwendung des Stufen-
barrens zusatzlich eine dicke
Matte

Sprossenwand

2 grol3e Kasten

1 Tisch oder 2 grolR3e Kasten

3-cm-T-Schiene

Rumpfbeugekiste oder kleine

* Videokamera (nicht zwingend
notwendig)

* Erfassungsbdgen

o Stifte

4.2 Organisation und Durch-
fiihrung des Sportmotorik-
Tests

Entscheidend fir die Testdurch-
fUhrung ist immer die Anzahl der
zu testenden Personen und Test-
leiter. Beim Pilotprojekt hat sich
gezeigt, dass bei finf Testleitern
in 60 Minuten zehn Reiter getestet
werden kénnen. Folgende Bedin-
gungen sollten immer gegeben
sein:

SPORTMOTORISCHER TEST FUR REITER

eine standardisierte Test-
instruktion flr die Teilnehmer
Durchfiihrung der Testauf-
gaben im erholten Zustand
nach kurzer Pause
Sicherstellung, dass die Test-
person die Aufgabe verstanden
hat, bevor die Ubung durchge-
fahrt wird

Grundsatzlich hat sich folgende
Testdurchfiihrung bewahrt:

Begriif3ung
kurzes Warm-up
Testdurchfiihrung
Abschluss




4. Testdurchfiuhrung

BegriiRung:

Der Testleiter erklart den Teilneh-
mern, was sie in der néachsten
Stunde erwartet und in welcher
Reihenfolge der Sportmotorische
Test durchgefiihrt wird.

fallen den
obersten Teil des Erfassungsbo-

Die Testpersonen

gen aus und geben ihn zuriick
an den Testleiter. Dieser kann da-
raufhin kurz kontrollieren, ob die
Teilnehmer alle wichtigen Fragen
korrekt beantwortet haben.

Im Weiteren ist darauf zu achten,
dass alle Testpersonen Turnschuhe
tragen, da ansonsten die Ver-
gleichbarkeit der Testergebnisse
beeinflusst werden kann.

Warm-up

Zur Erwarmung laufen alle Teil-
nehmer zusammen ca. 5 bis 7
Minuten um das Volleyballfeld
oder eine andere vorgegebene
Strecke. Dabei werden nach drei
bis vier Runden lockeren Trabens
verschiedene Laufvariationen wie
Hopserlauf, Sidestepps, Kreuzlauf
etc. (werden vom Testleiter ange-
sagt) durchgefiihrt.

Testdurchfiihrung

Jeder Testleiter bekommt im Vor-

feld zwei bis drei Stationen zuge-
teilt, far die er zustandig ist.

DEUTSCHES OLYMPIADE-KOMITEE FUR REITEREI

Nach der Erwdarmung nimmt jeder
Testleiter zwei Teilnehmer mit zu
seiner Station.

Nachdem die Testpersonen die
erste Station (besteht aus zwei
bis drei Testlibungen) absolviert
haben, bringt der Testleiter die
Teilnehmer mit ihren Bdégen zu
der nachsten freien Station und
kehrt zu seiner eigenen zurlck.
Dort wird er die nachsten Testper-
sonen erwarten.

Um den Teilnehmern genigend
Erholung zu ermoglichen, sollte
zwischen jeder Testaufgabe eine
ausreichende Pause (ca. 2 Minu-
ten) eingehalten werden.

Wenn die Teilnehmer alle Sta-
tionen durchlaufen haben, wird
zum Schluss der 6-Minuten-Lauf
gemeinsam durchgeftihrt.

Ein Testleiter instruiert die Test-
personen fir die letzte Aufgabe.

Jedem Testleiter werden wieder
zwei Testpersonen zugeteilt, flr
die er die gelaufenen Runden
notiert.

Vor dem 6-Minuten-Lauf ist zu
kontrollieren, ob die Ergebnisse
aller Tests eingegeben sind.

Abschluss

Zum Schluss empfiehlt es sich,
den Testpersonen
wann und wie sie ihre person-
lichen Ergebnisse des Tests erhal-
ten. Der Testleiter verabschiedet
sich dankend bei den Teilneh-

mitzuteilen,

mern.
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5. Testauswertung

Gesamtwert des Sportmotorik-
Test fiir Reiter

Die aufgeflihrten Einzeltests stel-
len eine erste Zusammenstellung
fir einen reitsportspezifischen
sportmotorischen Test dar. Ei-
nige der aufgeflihrten Normie-
rungsskalen (insbesondere die
der Test-aufgaben Klimmzlge im
Hang, Aufbdumen am Kasten,
Dehnfahigkeit der Adduktoren)
sind alteren Literaturquellen ent-
nommen und bediirfen der Uber-
arbeitung. Eine Neuvalidierung ist

in Planung.

Insgesamt ist es moglich, zwei
Gesamtwerte zu errechnen. Der
erste Gesamtwert bezieht sich auf
folgende Ubungen: Sit-ups, Lie-
gestltze, Seitliches Hin- und Her-
springen, Rumpfbeuge, Klimm-
ziige im Hangstand, Einbeinstand,
Aufbdumen rickwarts am Kasten,

6-Minuten-Lauf.

Tabelle fir Klassifikation der Teilkomponenten und

Bewertung des Gesamtwertes

Im Weiteren wird der Gesamtwert
fir die Beweglichkeit errechnet.
Dieser beinhaltet nachstehende
Testaufgaben: Dehnfahigkeit der
Hiftbeuger, Dehnfahigkeit der Ad-
duktoren, Dehnfahigkeit der Brust-
muskulatur und Rumpfbeuge.

Da fur die Rumpfbeuge auch eine
Flnfer-Skalierung vorliegt, wird
diese auch mit in den ersten Ge-
samtwert einbezogen. Wir gehen
davon aus, im Laufe der Jahre
aufgrund von weiteren Erhebun-
gen eine detaillierte Form der
Auswertung zu erhalten.

Der Test der Rolle vorwarts mit
Strecksprung wird aus der Ge-
samtbewertung gelassen.
Einzelwertung ist dabei nattrlich
moglich.

Eine

SPORTMOTORISCHER TEST FUR REITER

Fir die Berechnung des ersten
Gesamtpunktewertes werden die
erreichten Punkte
mengezahlt.
hand der

direkt auf den Erfassungsbogen in
das daflir vorgesehene Kastchen

(1-b) zusam-
Diese werden an-
Auswertungstabellen

~Bewertung” eingetragen.

Um dann die Gesamtbewertung
zu erhalten, wird der Durchschnitt
der acht Testaufgaben (Sit-ups,
Liegestltze, Seitliches Hin- und
Herspringen, Rumpfbeuge, Klimm-
ziige im Hangstand, Einbeinstand,
Aufbaumen rickwarts am Kasten,
6-Minuten-Lauf) errechnet. Dazu
wird die Summe des Gesamt-
punktewertes durch die Anzahl
der Testaufgaben (acht) geteilt.

Tabelle fir Klassifikation der Beweglichkeit und

Bewertung des Gesamtwertes Beweglichkeit
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Bewertung Punkte Bewertung Punkte
weit Uberdurchschnittlich 5 weit Uberdurchschnittlich 3
Uberdurchschnittlich 4 durchschnittlich 2
durchschnittlich 3 weit unterdurchschnittlich 1
unterdurchschnittlich 2

weit unterdurchschnittlich 1



6. Anhang

6.1 Auswertungstabellen

DEUTSCHES OLYMPIADE-KOMITEE FUR REITEREI

Testaufgabe 1 2 3 4 5
10-jahrige Madchen
Sit-ups (Anzahl in 40 sec) 20 - 23 24 - 26
Liegestiitze (Anzahl in 40 sec) 11-12 13-14
Seitliches Hin- und Herspringen 26,5 - 29 29,5 - 32
(Anzahl in 15 sec)
Rumpfbeuge (Anzahl in 15 sec) 0,1-3,6 3,7-7,7
6-Minuten-Lauf (Distanz in Metern) 911 -974 975 - 1049
Klimmaziige im Hangstand 15-17 18 - 20
(Anzahl in 15 sec)
Einbeinstand (Bodenkontakte) 40 - 49 50 - 59
Aufbaumen am Kasten (Anzahl in 20 sec) 13-156 16 - 18
Dehnfahigkeit IR
Adduktoren (cm) m
Hiaftbeuger
Verkiirzung
Brustmuskulatur
Verkiirzung
Rumpfbeuge m
Testaufgabe 1 2 3 4 5
10-jahrige Jungen
Sit-ups (Anzahl in 40 sec) 23-26 27 - 29
Liegestiitze (Anzahl in 40 sec) 11-12 13-14
Seitliches Hin- und Herspringen 25,5 - 28 28,5 - 32
(Anzahl in 15 sec)
Rumpfbeuge (Anzahl in 15 sec) -3,7--0,3 -0,2-3,8
6-Minuten-Lauf (Distanz in Metern) 1011 - 1072 1073 - 1156
Klimmaziige im Hangstand 15-17 18- 20
(Anzahl in 15 sec)
Einbeinstand (Bodenkontakte) 40 - 49 50 - 59
Aufbaumen am Kasten (Anzahl in 20 sec) 13-15 16 - 18

Dehnfahigkeit
Adduktoren (cm)
Hiiftbeuger

leichte
Verkiirzung

leichte
Verkirzung

Brustmuskulatur

Rumpfbeuge

Tabelle fir 10-jédhrige Méddchen und Jungen
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6. Anhang SPORTMOTORISCHER TEST FUR REITER
Testaufgabe 1 2 3 4 5
11-jahrige Madchen
Sit-ups (Anzahl in 40 sec) 22 -25 26 - 28
Liegestiitze (Anzahl in 40 sec) 12 13-14
Seitliches Hin- und Herspringen 29,5 - 32 32,5-35
(Anzahl in 15 sec)
Rumpfbeuge (Anzahl in 15 sec) 0,0-3,7 38-79
6-Minuten-Lauf (Distanz in Metern) 947 - 1014 1015 - 1092
Klimmaziige im Hangstand 15-17 18 - 20
(Anzahl in 15 sec)
Einbeinstand (Bodenkontakte) 40 - 49 50 - 59
Aufbaumen am Kasten (Anzahl in 20 sec) 13-156 16 - 18
Dehnfahigkeit IR
Adduktoren (cm) m
Hiaftbeuger
Verkiirzung
Brustmuskulatur
Verkiirzung
Rumpfbeuge
Testaufgabe 1 2 3 4 5
11-jahrige Jungen
Sit-ups (Anzahl in 40 sec) 25 -27 28 - 30
Liegestiitze (Anzahl in 40 sec) 11-12 13-14
Seitliches Hin- und Herspringen 28,5 - 31 31,6-35
(Anzahl in 15 sec)
Rumpfbeuge (Anzahl in 15 sec) -3,7--0,2 -0,1-41
6-Minuten-Lauf (Distanz in Metern) 1044 - 1118 1119 - 1205
Klimmaziige im Hangstand 15-17 18- 20
(Anzahl in 15 sec)
Einbeinstand (Bodenkontakte) 40 - 49 50 - 59
Aufbaumen am Kasten (Anzahl in 20 sec) 13-15 16 - 18

Dehnfahigkeit

Adduktoren (cm)

Hiiftbeuger

leichte
Verkiirzung

Brustmuskulatur

Rumpfbeuge

leichte
Verkirzung

Tabelle fir 11-jédhrige Méddchen und Jungen
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6. Anhang

DEUTSCHES OLYMPIADE-KOMITEE FUR REITEREI

Testaufgabe

1 2 3 4 5

12-jahrige Madchen

Sit-ups (Anzahl in 40 sec) 22 -25 26 - 28
Liegestiitze (Anzahl in 40 sec) 12-13 14 - 15
Seitliches Hin- und Herspringen 31,6-34 34,5 - 37
(Anzahl in 15 sec)
Rumpfbeuge (Anzahl in 15 sec) 0,0-3,7 3,8-8,2
6-Minuten-Lauf (Distanz in Metern) 971 - 1039 1040 - 1119
Klimmaziige im Hangstand 15-17 18 - 20
(Anzahl in 15 sec)
Einbeinstand (Bodenkontakte) 40 - 49 50 - 59
Aufbaumen am Kasten (Anzahl in 20 sec) 13-15 16 - 18
Dehnfahigkeit IR
Adduktoren (cm) m
Hiaftbeuger

Verkirzung
Brustmuskulatur

Verkiirzung
Rumpfbeuge
Testaufgabe 1 2 3 4 5

12-jahrige Jungen

Sit-ups (Anzahl in 40 sec) 27 - 29 30-32
Liegestiitze (Anzahl in 40 sec) 12-13 14 - 15
Seitliches Hin- und Herspringen 30,56-335 34 -37
(Anzahl in 15 sec)
Rumpfbeuge (Anzahl in 15 sec) -3,7--0,1 0,0-4,3
6-Minuten-Lauf (Distanz in Metern) 1086 - 1163 1164 - 1253
Klimmaziige im Hangstand 15-17 18- 20
(Anzahl in 15 sec)
Einbeinstand (Bodenkontakte) 40 - 49 50 - 59
Aufbaumen am Kasten (Anzahl in 20 sec) 13-15 16 - 18

Dehnfahigkeit

Adduktoren (cm)

Hiiftbeuger

leichte
Verkiirzung

Brustmuskulatur

leichte
Verkirzung

Rumpfbeuge

-8,3--0,1

Tabelle fir 12-jédhrige Méddchen und Jungen
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6. Anhang

SPORTMOTORISCHER TEST FUR REITER

Testaufgabe 1 2 3 4 5

13-jahrige Madchen
Sit-ups (Anzahl in 40 sec) 23-26 27 - 29
Liegestiitze (Anzahl in 40 sec) 12-13 14 - 15
Seitliches Hin- und Herspringen 32-345 35-38
(Anzahl in 15 sec)
Rumpfbeuge (Anzahl in 15 sec) -0,1-3,8 39-84
6-Minuten-Lauf (Distanz in Metern) 971 - 1039 1040 - 1119
Klimmaziige im Hangstand 15-17 18 - 20
(Anzahl in 15 sec)
Einbeinstand (Bodenkontakte) 40 - 49 50 - 59
Aufbaumen am Kasten (Anzahl in 20 sec) 13-156 16 - 18
Dehnfahigkeit IR
Adduktoren (cm) m
Hiaftbeuger

Verkirzung
Brustmuskulatur
Verkiirzung

Rumpfbeuge m
Testaufgabe 1 2 3 4 5

13-jahrige Jungen
Sit-ups (Anzahl in 40 sec) 28 - 30 31-33
Liegestiitze (Anzahl in 40 sec) 12-13 14 - 15
Seitliches Hin- und Herspringen 31,6-34,5 35-38,5
(Anzahl in 15 sec)
Rumpfbeuge (Anzahl in 15 sec) -4,0 - -0,1 0,0-4,6
6-Minuten-Lauf (Distanz in Metern) 1130 - 1210 1211 - 1303
Klimmaziige im Hangstand 15-17 18- 20
(Anzahl in 15 sec)
Einbeinstand (Bodenkontakte) 40 - 49 50 - 59
Aufbaumen am Kasten (Anzahl in 20 sec) 13-15 16 - 18

Dehnfahigkeit
Adduktoren (cm)
Hiiftbeuger

leichte
Verkiirzung

leichte
Verkirzung

-8,6 --0,1

Brustmuskulatur

Rumpfbeuge

Tabelle fir 13-jédhrige Méddchen und Jungen

30




6. Anhang

DEUTSCHES OLYMPIADE-KOMITEE FUR REITEREI

Dehnfahigkeit

Adduktoren (cm)

Hiiftbeuger

Brustmuskulatur

Rumpfbeuge

Tabelle fir 14-jédhrige Méadchen und Jungen

Testaufgabe 1 2 3 4 5

14-jahrige Madchen
Sit-ups (Anzahl in 40 sec) 24 - 26 27 - 29
Liegestiitze (Anzahl in 40 sec) 12-13 14 - 15
Seitliches Hin- und Herspringen 325-35 35,6-38,5
(Anzahl in 15 sec)
Rumpfbeuge (Anzahl in 15 sec) -0,2-3,7 3,8-8,7
6-Minuten-Lauf (Distanz in Metern) 971 - 1039 1040 - 1119
Klimmaziige im Hangstand 17 -19 20 - 22
(Anzahl in 15 sec)
Einbeinstand (Bodenkontakte) 40 - 49 50 - 59
Aufbaumen am Kasten (Anzahl in 20 sec) 14 - 16 17 -19
Dehnfahigkeit IR
Adduktoren (cm) m
Hiaftbeuger

Verkiirzung
Brustmuskulatur
Verkiirzung

Rumpfbeuge
Testaufgabe 1 2 3 4 5

14-jahrige Jungen
Sit-ups (Anzahl in 40 sec) 29 - 31 32-34
Liegestiitze (Anzahl in 40 sec) 13-14 15-16
Seitliches Hin- und Herspringen 32,5-355 36-39,5
(Anzahl in 15 sec)
Rumpfbeuge (Anzahl in 15 sec) -4,0-0,0 0,1-4,8
6-Minuten-Lauf (Distanz in Metern) 1172 - 1255 1256 - 1352
Klimmaziige im Hangstand 17 -19 20 - 22
(Anzahl in 15 sec)
Einbeinstand (Bodenkontakte) 40 - 49 50 - 59
Aufbaumen am Kasten (Anzahl in 20 sec) 14 - 16 17 -19

leichte
Verkiirzung

leichte
Verkirzung

-8,8-0,0
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6. Anhang

SPORTMOTORISCHER TEST FUR REITER

Dehnfahigkeit

Adduktoren (cm)

Hiiftbeuger

Brustmuskulatur

Rumpfbeuge

Tabelle fir 15-jédhrige Méddchen und Jungen
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leichte
Verkiirzung

leichte
Verkirzung

Testaufgabe 1 2 3 4 5

15-jahrige Madchen
Sit-ups (Anzahl in 40 sec) 24 - 26 27 - 29
Liegestiitze (Anzahl in 40 sec) 12-13 14 - 15
Seitliches Hin- und Herspringen 33-355 36 - 39
(Anzahl in 15 sec)
Rumpfbeuge (Anzahl in 15 sec) -0,2-3,9 4,0-8,9
6-Minuten-Lauf (Distanz in Metern) 971 - 1039 1040 - 1119
Klimmaziige im Hangstand 17 -19 20 - 22
(Anzahl in 15 sec)
Einbeinstand (Bodenkontakte) 40 - 49 50 - 59
Aufbaumen am Kasten (Anzahl in 20 sec) 14 - 16 17 -19
Dehnfahigkeit IR
Adduktoren (cm) m
Hiaftbeuger

Verkiirzung
Brustmuskulatur
Verkiirzung

Rumpfbeuge m
Testaufgabe 1 2 3 4 5

15-jahrige Jungen
Sit-ups (Anzahl in 40 sec) 30-32 33-35
Liegestiitze (Anzahl in 40 sec) 14 - 15 16 - 17
Seitliches Hin- und Herspringen 34 -37 37,5 -41
(Anzahl in 15 sec)
Rumpfbeuge (Anzahl in 15 sec) -4,1-0,1 0,2-5,0
6-Minuten-Lauf (Distanz in Metern) 1214 - 1301 1302 - 1402
Klimmaziige im Hangstand 17 -19 20 - 22
(Anzahl in 15 sec)
Einbeinstand (Bodenkontakte) 40 - 49 50 - 59
Aufbaumen am Kasten (Anzahl in 20 sec) 14 - 16 17 -19




6. Anhang

DEUTSCHES OLYMPIADE-KOMITEE FUR REITEREI

Testaufgabe 1 2 3 4 5

16-jahrige Madchen
Sit-ups (Anzahl in 40 sec) 25 - 27 28 - 30
Liegestiitze (Anzahl in 40 sec) 12-13 14 - 15
Seitliches Hin- und Herspringen 34 -36,5 37-39,5
(Anzahl in 15 sec)
Rumpfbeuge (Anzahl in 15 sec) -0,3-4,0 4,1-9,1
6-Minuten-Lauf (Distanz in Metern) 971 - 1039 1040 - 1119
Klimmaziige im Hangstand 17 -19 20 - 22
(Anzahl in 15 sec)
Einbeinstand (Bodenkontakte) 40 - 49 50 - 59
Aufbaumen am Kasten (Anzahl in 20 sec) 14 - 16 17 -19
Dehnfahigkeit IR
Adduktoren (cm) m
Hiaftbeuger

Verkiirzung
Brustmuskulatur
Verkiirzung

Rumpfbeuge m
Testaufgabe 1 2 3 4 5

16-jahrige Jungen
Sit-ups (Anzahl in 40 sec) 31-33 34 - 36
Liegestiitze (Anzahl in 40 sec) 14 - 16 17
Seitliches Hin- und Herspringen 35-38 38,6-425
(Anzahl in 15 sec)
Rumpfbeuge (Anzahl in 15 sec) -4,2-0,2 0,3-5,3
6-Minuten-Lauf (Distanz in Metern) 1258 - 1347 1348 - 1452
Klimmaziige im Hangstand 17 -19 20 - 22
(Anzahl in 15 sec)
Einbeinstand (Bodenkontakte) 40 - 49 50 - 59
Aufbaumen am Kasten (Anzahl in 20 sec) 14 - 16 17 -19

Dehnfahigkeit
Adduktoren (cm)
Hiiftbeuger

leichte
Verkiirzung

leichte
Verkirzung

9731072

Brustmuskulatur

Rumpfbeuge

Tabelle fir 16-jédhrige Méddchen und Jungen
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6. Anhang

SPORTMOTORISCHER TEST FUR REITER

Testaufgabe 1 2 3 4 5

17-jahrige Madchen
Sit-ups (Anzahl in 40 sec) 25 -27 28 - 30
Liegestiitze (Anzahl in 40 sec) 12-13 14 - 15
Seitliches Hin- und Herspringen 34,5 -37 37,56-40,5
(Anzahl in 15 sec)
Rumpfbeuge (Anzahl in 15 sec) -04-4.1 4,2-94
6-Minuten-Lauf (Distanz in Metern) 971 - 1039 1040 - 1119
Klimmaziige im Hangstand 18 - 20 21-23
(Anzahl in 15 sec)
Einbeinstand (Bodenkontakte) 40 - 49 50 - 59
Aufbaumen am Kasten (Anzahl in 20 sec) 14 - 16 17 -19
Dehnfahigkeit IR
Adduktoren (cm) m
Hiaftbeuger

Verkirzung
Brustmuskulatur
Verkiirzung

Rumpfbeuge
Testaufgabe 1 2 3 4 5

17-jahrige Jungen
Sit-ups (Anzahl in 40 sec) 32-34 35 -37
Liegestiitze (Anzahl in 40 sec) 15-16 17 - 18
Seitliches Hin- und Herspringen 36 - 39 39,6-435
(Anzahl in 15 sec)
Rumpfbeuge (Anzahl in 15 sec) -4,2-0,2 0,3-5,5
6-Minuten-Lauf (Distanz in Metern) 1300 - 1393 1394 - 1501
Klimmaziige im Hangstand 18- 20 21-23
(Anzahl in 15 sec)
Einbeinstand (Bodenkontakte) 40 - 49 50 - 59
Aufbaumen am Kasten (Anzahl in 20 sec) 14 - 16 17 -19

Dehnfahigkeit

Adduktoren (cm)

Hiiftbeuger

leichte
Verkiirzung

Brustmuskulatur

Rumpfbeuge

Tabelle fir 17-jédhrige Méddchen und Jungen
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6. Anhang DEUTSCHES OLYMPIADE-KOMITEE FUR REITEREI

Einverstandniserklarung

Liebe Reiterinnen und Reiter,
liebe Eltern,

beginnend mit dem Jahr 2012 soll fiir die C-Kader—Mitglieder (Pony, Children, Junioren
und Junge Reiter) der olympischen Disziplinen verpflichtend ein Sportmotorik-Test
eingefuhrt werden.

Dieser soll einmal jahrlich zusatzlich zu der sportmedizinischen Untersuchung
durchgefiihrt werden und Hinweise zur sportmotorischen Leistungsfahigkeit erbringen.

Die Leistungsdaten, die dabei abgefragt werden, kénnt ihr/ konnen Sie dem unten
abgebildeten Erfassungsbogen entnehmen.

Da es sich hierbei insoweit um personenbezogene Daten handelt, bendtigen das DOKR,
aber auch die Landesverbande des Pferdesports, lhr Einverstandnis zur Erhebung und
Nutzung dieser Daten. Die Daten werden beim DOKR erfasst. Die erhobenen Daten
werden nicht an sonstige Stellen weitergegeben oder anderen Dritten zuganglich
gemacht.

Ich willige in die Erhebung und Nutzung der Daten durch die FN und durch die ihr
angeschlossenen Landesverbande des Pferdesports ein, wie sie in dem folgenden
Erfassungsbogen dargestellt sind.

Name des Sportlers/der Sportlerin

Unterschrift der Erziehungsberechtigten/gesetzlichen Vertreter

Datum
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Erfassungsbogen Seite 1 von 4 SPORTMOTORISCHER TEST FUR REITER

Erfassungsbogen
Sportmotorischer Test fiir Reiter

Datum:

Testperson: m D w D

Disziplin:

Leistungsklasse:

Grole: m Gewicht: kg Geburtstag:

Auslbung sonstiger Sportarten: Stunden/Woche

Wie oft reitest Du in der Woche: Tage Stunden

Wie viele Pferde reitest Du am Tag:

Bestehen korperliche Einschrankungen, den Test heute durchzufiihren:

Sit-ups

Hinweis: Beim Aufrollen berihren die Ellenbogen die Knie und beim Ablegen miissen die
Schulterblétter den Boden bertihren.

Anzahl in 40 Sekunden Bewertung 1-5

Liegestlitze

Hinweis: Nur korrekt ausgefiihrte Liegestitze zéahlen (Bodenkontakt nur mit Handen und Fil3en,
Hand wird auf Handflache abgeschlagen, Beriihrung der Hande auf dem Riicken, Oberkérper
und Beine verlassen gleichzeitig den Boden).

Anzahl in 40 Sekunden Bewertung 1-5
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Seitliches Hin- und Herspringen

Hinweis: Es bedarf grof3er Konzentration zu zdhlen und gleichzeitig die Uhr im Blick zu halten!
Zwischen den beiden Versuchen muss 1 Minute Pause eingehalten werden!

Anzahl in 15 Sekunden 1 2 Bewertung (Mittelwert 1-5)

Rumpfbeuge

Hinweis: Kein Probeversuch! Die Knie miissen gestreckt bleiben. Nach dem ersten Versuch kurz
aufrichten und langsam den 2. Versuch durchfiihren.

1. Versuch cm D mm 2. Versuch cm D mm

Bewertung (besserer Versuch 1-5)

Klimmziige im Hangstand

Anzahl in 15 Sekunden Bewertung 1-5

Einbeinstand

Hinweis: Gezahlt wird die Zeit im Einbeinstand Gber maximal 60 Sekunden.

rechtes Standbein bester Versuch
(Sekunden) 1 2 3 (Bewertung 1-5)
linkes Standbein bester Versuch
(Sekunden) 1 2 3 (Bewertung 1-5)
Bewertung Mittelwert

Aufbaumen riickwarts am Kasten

Hinweis: Gezahlt wird, wie oft die Testperson den Oberkérper innerhalb von 20 Sekunden in die
Waagerechte bringt.

Anzahl in 20 Sekunden Bewertung 1-5

Adduktoren

Hinweis: Der Abstand zwischen Symphyse und Boden wird mit einem Zentimetermald gemessen. Insgesamt
wird die Ubung dreimal durchgefiihrt und der Mittelwert flir die Auswertung gebildet.

1. Versuch cm D mm 2. Versuch cm D mm

3. Versuch cm D mm Mittelwert cm D mm

Bewertung (besserer Versuch 1-5)
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Hiiftbeuger

rechte Seite:
keine Verklrzung

leichte Verkiirzung
starke Verklrzung
linke Seite:

keine Verklrzung
leichte Verkurzung

starke Verklrzung

SPORTMOTORISCHER TEST FUR REITER

M.iliopsoas M. rectus femoris

Bewertung (Mittelwert 1-5)

Rolle vorwarts mit Strecksprung

Hinweis: Die Rolle vorwarts wird per Videokamera gefilmt.

HWS
BWS

LWS

gerades Abrollen

schiefes Abrollen

Brustmuskulatur

rechte Seite:
keine Verklirzung

leichte Verkiirzung

starke Verklrzung

linke Seite:
keine Verklrzung

leichte Verkurzung

starke Verklrzung
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6-Minuten-Lauf

Hinweis: Sportler motivieren und Schnirsenkel kontrollieren.

Anzahl der Runden Reststrecke
(gelaufene Meter der letzten nicht vollendeten Runde)

Zahlhilfe — Anzahl der vollen Runden:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32

Bewertung 1-5

Auswertung des Sporttests

Gesamtpunktwert mit 8 Teilllbungen (Addition von allen erreichten Punkten)

Gesamtbewertung Teiliilbungen (Gesamtpunktwert dividiert durch 8)
(Sit-ups, Liegestlitze, Seitliches Hin- und Herspringen, Rumpfbeuge, Klimmzlige im Hangstand,
Einbeinstand, Aufbdumen riickwarts am Kasten und 6-Minuten-Lauf)

Gesamtpunktwert mit vier Beweglichkeitsilbungen (Addition von allen erreichten Punkten)

Gesamtbewertung Beweglichkeit (Gesamtpunktwert dividiert durch 4)
(Adduktoren, Huftbeuger, Brustmuskulatur, Rumpfbeuge)

Sonstige Anmerkungen
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6. Anhang SPORTMOTORISCHER TEST FUR REITER

6.4 Referenzwerte fiir den Body Mass Index (BMI) bei von Koérpergewicht/ -grolRe, Alter
Body-Mass-Index Kindern und Jugendlichen (7 - 18  und Geschlecht (BZgA, 2011)
Jahre), unter Bericksichtigung

Alter / Starkes Untergewicht Normalgewicht Ubergewicht _ Starkes
weiblich Untergewicht Ubergewicht

7 unter 13,0 13,0-13,6 13,7-18,4 18,5-20,3 ab 20,4

8 unter 13,2 13,2-13,8 13,9-19,2 19,3-21,4 ab 21,5

9 unter 13,4 13,4-14,1 14,2-19,9 20,0-22,4 ab 22,5

10 unter 13,6 13,6-14,4 14,5-20,7 20,8-23,4 ab 23,5

11 unter 14,0 14,0-14,8 14,9-21,5 21,6-24,4 ab 24,5

12 unter 14,5 14,5-15,3 15,4-22,4 22,5-25,4 ab 25,5

13 unter 15,0 15,0-16,0 16,1-23,2 23,3-26,2 ab 26,3

14 unter 15,7 15,7-16,6 16,7-24,0 24,1-26,9 ab 27,0

15 unter 16,2 16,2-17,2 17,3-24,5 24,6-27,4 ab 27,5

16 unter 16,6 16,6-17,6 17,7-24,8 24,9-27,6 ab 27,7

17 unter 17,0 17,0-17,9 18,0-25,0 25,1-27,6 ab 27,7

18 unter 17,3 17,3-18,3 18,4-25,2 25,3-27,7 ab 27,8

Alter / Starkes Untergewicht Normalgewicht Ubergewicht _ Starkes
mannlich | Untergewicht Ubergewicht

7 unter 13,2 13,2-13,8 13,9-18,2 18,3-20,1 ab 20,2

8 unter 13,4 13,4-14,0 14,1-18,9 19,0-21,0 ab 21,1

9 unter 13,6 13,6-14,2 14,3-19,7 19,8-22,1 ab 22,2

10 unter 13,8 13,8-14,5 14,6-20,5 20,6-23,3 ab 23,4

11 unter 14,1 14,1-14,9 15,0-21,3 21,4-24,4 ab 24,5

12 unter 14,5 14,5-15,3 15,4-22,2 22,3-25,3 ab 25,4

13 unter 15,0 15,0-15,8 15,9-22,9 23,0-26,2 ab 26,3

14 unter 15,5 15,5-16,4 16,5-23,6 23,7-26,9 ab 27,0

15 unter 16,0 16,0-16,9 17,0-24,3 24,4-27,4 ab 27,5

16 unter 16,6 16,6-17,5 17,6-24,8 24,9-27,9 ab 28,0

17 unter 17,1 17,1-18,0 18,1-25,3 25,4-28,3 ab 28,4

18 unter 17,6 17,6-18,5 18,6-25,8 25,9-28,7 ab 28,8

Ab einem Alter von 19 Jahren werden die BMI-Werte P BT
(Mdller, 1998) fiir die Auswertung des Sportmotorik- Untergewicht unter 18,7 unter 20,5
Tests wie folgt eingeordnet: Normalgewicht |  18,7-23,8 20,5-25
Ubergewicht ab 23,8 ab 25
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6. Anhang

6.5 Allgemeine Hinweise
fiir das Grundlagentraining

Trainingstagebuch

Wir empfehlen, fir euer Training
ein Trainingstagebuch zu fuhren.
Das bedeutet, dass ihr in den
Plan eintragt, wann ihr welches
Training durchfihrt. Ein Beispiel-
bogen haben wir euch beigelegt.

Wochenplanung

Es ist ratsam, sich einen Wochen-,
Monats- oder Jahresplan aufzu-
stellen. Fur die Wochenplanung
solltet ihr Folgendes beachten:

DEUTSCHES OLYMPIADE-KOMITEE FUR REITEREI

Trainingseinheiten mit dem
gleichen Schwerpunkt nicht
an zwei hintereinanderliegen-
den Tagen durchfiihren,
sondern mindestens einen Tag
Pause dazwischen lassen.

Forciertes Beweglichkeits-
training nicht unmittelbar an
ein Krafttraining anhangen.
Dehnibungen sind besonders
gut nach einem moderaten Aus-
dauertraining durchzuftihren.

Viel hilft nicht immer viel! Legt
auch mal einen Regenerations-
tag in der Woche ein, beson-
ders nach harten Trainingsein-
heiten. Hier kann aktive
Erholung (lockeres Schwimmen,
Laufen) oder auch z.B. Sauna
sinnvoll sein.

Ausdauertraining

Es ist vorteilhaft, ein Ausdauer-
training mit Pulsuhr durchzufiih-
ren. Falls ihr aber keine habt,
gelten fir ein Ausdauertraining
(Grundlagenausdauer) folgende

Richtkriterien:

e Laufen ohne Schnaufen! Wenn
ihr euch beim Laufen noch
unterhalten kénnt, seid ihr im
richtigen Herzfrequenzbereich.

e 4er-Rhythmus! lhr macht 4
Schritte pro Atemzug. Kénnt
ihr das locker durchhalten, seid
ihr im richtigen Bereich (GLA 1)
Nach etwa sechs bis acht
Wochen Intensitat steigern: Ihr
steigert das Tempo so, dass ihr
den 4er-Rhythmus gerade noch
aufrechterhalten konnt. (GLA 1)

Im Winter solltet ihr auf jeden Fall
mit warmer Funktionskleidung
und Mitze laufen — Erkaltungs-
gefahr! AuRerdem empfehlen wir
Laufschuh.
Eine gute Ausdauer hilft euch in
der Saison bei einer schnelleren
Regeneration und macht euch fir
das Training und fir die Turniere

ermidungswiderstandsfahiger.

euch einen guten

(Vgl. Peiler, C. & Peiler, D. (2008).
Konzept einer standardisierten
Leistungsdiagnostik zur Prdventi-

on von Sportverletzungen und zur
Leistungsoptimierung im Leistungs-
/Spitzensport Voltigieren. Universitét
Bielefeld)
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Trainingsplan Seite 1 von 6 DEUTSCHES OLYMPIADE-KOMITEE FUR REITEREI

rapi®
Zen

Kranken-
gymnastik,
Massage und
ambulante
Rehabilitation

Trainingsplan
Name: Vorname:
Disziplin: Geburtstag:

1. Aufwarmen

Allg. Hinweise: Das Aufwarmprogramm sollte mindestens 10 -15 Minuten umfassen und leicht — bis etwas
schwer sein.

Crosstrainer |:| Fahrrad(ergometer) |:| Inlineskates |:| Laufen |:|

Sonstiges:

Borg Skala (subj. rengungsempfinden)
6 7-10 11

keine extrem leicht
Anstrengung | — sehr leicht

15-19 20

sehr —extrem | maximale
schwer Anstrengung

2. Kraftigung

Allg. Hinweise: Die dynamischen Ubungen werden fliissig und langsam ausgefihrt (12 —=15 Wiederholun-
gen), die anderen Ubungen langsam aufgebaut und statisch gehalten (12 —15 Sek.). Alle Ubungen werden
mit zwei bis drei Serien durchgefiihrt. Zwischen jeder Serie ca. 1,5 Min Pause. Die Intensitat sollte bei ,etwas
schwer” bis ,mittelschwer” liegen (Borg-Skala). Evtl. miissen die Ubungen erschwert oder erleichtert wer-
den. Grundsatzlich gilt: Bei der Entspannung einatmen und bei der Anspannung ausatmen (AA-EE-Regel).

2.1. Bauch

2.1.1 Kafer

Bemerkung:

In Riickenlage nahern sich diagonales
Arm- und Beinpaar im Wechsel an.
Der Kopf wird dabei in Verldngerung
der Wirbelsaule mit Blickrichtung
Decke gehalten.
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2.1.2 Crunch gerade und schrag

Bemerkung:

Gerade Crunch:

In Riickenlage werden die FliBe aufge-
stellt, die Arme befinden sich neben
dem Oberkorper und die Handinnen-
flachen zeigen nach oben. Der Kopf
wird mit Blickrichtung zur Decke leicht
angehoben. Schultern und Schulter-
blatter werden vom Untergrund abge-
. hoben und die Hdnde werden dabei in
gerade schrédg Richtung Oberschenkel/Knie geflhrt.
AnschlieBend wird der Oberkoérper
wieder gesenkt.

Schrager Crunch:

Ausgangsstellung wie zuvor beschrie-
ben, beide Arme werden bei dieser
Ubung zu einer Seite gefiihrt.

2.2. Rumpfstabilisation

2.2.1 Unterarmstiitz vl.

Bemerkung:

In Bauchlage werden die Unterarme
und die FuRspitzen auf dem Boden
aufgesetzt. Die Arme sind parallel und
die Schulterachse befindet sich Uber
dem Ellenbogen. Der Kérper wird
angehoben, dabei wird insbesondere
die Bauch- und GesaRmuskulatur
angespannt. Der Kopf bleibt in Ver-

I langerung der Wirbelséaule mit Blick-
Ausgangsstellung Endstellung richtung auf den Boden. Im Wechsel
werden die Beine leicht angehoben.

2.2.2 Unterarmstiitz sl.

Bemerkung:

In der Seitenlage bilden Beine und
Rumpf eine gerade Linie, der Kopf
bleibt in Verldngerung der Wirbel-
saule, der obere Arm wird am oberen
Becken positioniert.

Alternativ:

Ausgangsstellung wie zuvor
beschrieben, das obere Bein und der
Alternative obere Arm werden bei dieser Ubung
zusatzlich abgespreizt.

2.3.4 Bridging

Bemerkung:

In der Riickenlage werden die Fiil3e
hiftbreit aufgestellt, das Gesal® wird
bis zur Huftstreckung angehoben, die
Arme liegen parallel zum Oberkoérper
und ein Bein wird gestreckt parallel
zum anderen Oberschenkel angeho-
ben.
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2.3. Rucken

2.3.1 Rickenstrecker in Bauchlage

Bemerkung:

In Bauchlage sind die Beine gestreckt,
die Knie sind angehoben und die
FuRspitzen werden auf dem Boden
aufgesetzt. Die Arme werden ange-
hoben, dabei sind die Ellenbogenge-
lenke 90° gebeugt. Der Kopf wird in
Verlangerung der Halswirbelsaule mit
Blickrichtung zum Boden gehalten.

Alternative Alternativ ,,Schiffchenstellung”:
Ausgangsstellung wie zuvor
beschrieben, die gestreckten Beine

.. . werden zusétzlich abgehoben.
2.3.2 Oberer Riicken/Zwischenschulterblattmuskulatur

Bemerkung:
In Rickenlage werden die Fiil3e hift-
breit aufgestellt, die Arme werden
in Héhe der Schultern so weit abge-
spreizt, dass die Oberarme auf dem
Boden liegen, die Ellenbogen sind 90°
gebeugt und die Unterarme und Fin-
gerspitzen zeigen zur Decke.
In der Endposition werden die Schul-
: B - terblatter zusammengefihrt. Es wird
Ausgangsstellung Endstellung Druck auf die Ellenbogen aufgebaut,
der Oberkoérper wird gestreckt abge-
hoben und der Kopf bleibt in Verlange-
rung der Wirbelsaule.

2.4. Beine
2.4.1 Ausfallschritt

Bemerkung:

Aus dem Stand wird abwechselnd ein
Ausfallschritt vorwarts ausgeftihrt. Da-
bei wird das Knie des vorderen Beins
ca. 90° gebeugt und bleibt ber dem
vorderen Ful3, beide FiiRe zeigen nach
vorne, der Oberkorper ist aufgerichtet,
die Hande werden in der Hiiftbeuge
fixiert. AnschlieRend wird die Aus-
gangsstellung eingenommen. Die
Ubung wird dynamisch ausgefiihrt.

Ausgangsstellung Endstellung

2.4.2
Ausfallschritt
mit erh6htem
Bein

Bemerkung:

Die Durchfiihrung ist die gleiche wie
zuvor beschrieben. Das hintere Bein
wird bei dieser Ubung jedoch erhoht
(z. B. auf einem kleinen Kasten) abge-
stellt, das vordere Bein wird gebeugt,
das 90° gebeugte Knie des vorderen
Beines bleibt iber dem vorderen Ful3,
beide FiiRe zeigen nach vorne, der
Oberkérper ist aufgerichtet, Hande
werden in die Hiftbeuge gestellt. Die
Ubung wird dynamisch ausgeftihrt.

Ausgangsstellung Endstellung
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2.4.3 Ischiocrurale Muskulatur (Oberschenkelriickseite und GesalRmuskulatur)

Bemerkung:
In der Riickenlage wird die Ferse
des einen Beines erhoht (z. B. auf
einem kleinen Kasten) positioniert,
das andere Bein wird mit einem ca.
90°-Winkel im Kniegelenk angehoben,
Oberkorper und Becken werden bis
zur Hiftstreckung angehoben, die
Arme liegen neben dem Kérper, Han-
¢ R 8 dinnenflachen zeigen nach oben. Die
Ausgangsstellung Endstellung Ubung wird dynamisch ausgefuhrt.

2.5 Arm, Brust, Rumpf

2.5.1 Liegestiitz

Bemerkung:

Kopf, Oberkdérper und Beine bilden
eine gerade Linie, die Fll3e werden
hiftbreit auf dem Boden aufgesetzt.
Die Hande bzw. Fingerspitzen zeigen
nach vorne, der Kopf bleibt in Ver-
langerung der Wirbelsaule mit Blick-
richtung Boden. Die Arme werden so
weit gebeugt, bis die Nase annahernd
den Boden beruhrt.

Ausgangsstellung Endstellung
Alternativ kann diese Ubung auch im
Stand mit den Handen an der Wand
durchgeflihrt werden.

3. Beweglichkeit Rumpf

Allg. Hinweise: Die Ubungen werden flissig und langsam mit jeweils zehn Wiederholungen durchgefiihrt.

3.1.1
Drehdehnlage 1
(Riickenlage)

Bemerkung:

In der Rickenlage werden die Arme
in einem ca. 90°-Winkel vom Ober-
korper abgespreizt auf dem Boden
platziert, die Beine sind hiiftbreit
aufgestellt.

Mit der Ausatmung werden die Beine
seitlich abgelegt, mit der Einatmung
werden die Beine wieder aufgestellt,
die Schultern bleiben dabei auf dem
Boden liegen. Die Ubung wird ab-
wechselnd zur linken und zur rechten
Seite durchgeflhrt.

3.1.2 Drehdehnlage 2 (Rickenlage)

Bemerkung:

In der Riickenlage werden die Arme
in einem ca. 90°-Winkel vom Oberkor-
per abgespreizt, die Beine liegen hift-
breit gestreckt auf dem Boden. Ein
Bein wird abwechselnd gestreckt zum
gegenliberliegenden Arm bewegt.

Die Schultern bleiben auf dem Boden
liegen.
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3.1.3 Drehdehnlage 3 (Bauchlage)

T =

Bemerkung:

In der Bauchlage werden die Arme in
einem ca. 90°-Winkel vom Oberkorper
abgespreizt, die Handflachen liegen
auf dem Boden und die Beine liegen
hiftbreit gestreckt auf dem Boden. Es
wird abwechselnd ein Bein zum ge-
genlberliegenden Arm bewegt. Dabei
wird der Kopf, wenn das linke Bein
zum rechten Arm geflihrt wird, zur
linken Seite gedreht und umgekehrt.

4. Dehnibungen

Allg. Hinweise: Jede Ubung wird mindestens 30 — 60 Sek. gehalten werden. Dabei sollte die jeweilige

Position langsam eingenommen und verlassen werden. In der Endposition sollte ein leichtes Ziehen
(,Dehnschmerz”) spirbar sein. Allgemein muss darauf geachtet werden, dass die Muskelgruppen beider
Seiten gedehnt werden.

Vordere Oberschenkelmus-
kulatur (Kniestrecker)

Wadenmuskulatur

Ausfallschritt, die FuBspitzen
zeigen nach vorne. Das vor-
dere Bein ist angewinkelt,
das hintere Bein gestreckt.
Die Ferse des nach hinten
gestreckten Beines wird in
den Boden gedrickt. Der
Oberkorper ist gerade und
bildet die Verlangerung zum
hinteren Bein. Die Hande
werden auf dem vorderen
Oberschenkel abgestiitzt.

Die FuRRe stehen hiftbreit aus-
einander, die Knie sind leicht
gebeugt. Ein Ful’ wird ober-
halb des Sprunggelenkes
umgriffen und an das Gesal
geflihrt. Die Oberschenkel blei-
ben parallel nebeneinander.
Der Oberkérper ist gestreckt
und aufgerichtet, der Bauch
ist angespannt. Zur besseren
Gleichgewichtskontrolle dient
evtl. ein Festhalten an einer
Wand oder an einem Partner.

Alternative:

Hiftbeugermuskulatur Hintere Oberschenkelmuskulatur

Im Einbeinkniestand wird das vordere
Bein angewinkelt, der hintere Unter-
schenkel und der Ful3spann liegen
auf dem Boden. Der Oberkorper ist
gerade und aufgerichtet, das Becken
wird langsam nach vorne geschoben.

(ischiocrurale Muskulatur)

In Riickenlage wird ein Bein senkrecht
nach oben gestreckt und an einen
Tlarrahmen gelehnt, das Becken wird
maoglichst nah am Tilrrahmen positio-
niert, das andere Bein liegt gestreckt
in Verlangerung des Oberkoérpers auf
dem Boden.

Ausgangsstellung wie zuvor be-
schrieben. Bei dieser Ubung wird das
nach oben gestreckte Bein oberhalb
des FuBes mit einem Handtuch o. A.
umgriffen und gestreckt in Richtung
Kopf gefihrt.
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Muskulatur der
Oberschenkelinnenseite
(Adduktoren)

Die Ful3e zeigen nach vorne
und stehen ca. in doppelter
Schulterbreite, der Oberkorper
ist gerade und aufrecht. Ein
Kniegelenk wird gebeugt und
der Schwerpunkt des Kérpers
wird zu dem gebeugten Bein
verlagert. Das andere Bein ist
gestreckt. Die Hande werden
auf Hohe des Beckens abge-
stltzt.

Schulter-Nacken-
Muskulatur

Im Stand oder im Sitzen ist
der Oberkérper aufgerichtet.
Der Kopf wird zu einer Seite
geneigt und der gegeniiber-
liegende Arm wird in Rich-
tung Boden geschoben.
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Brustmuskulatur

SPORTMOTORISCHER TEST FUR REITER

Im VierfaBlerstand werden die Hande der ge-
streckten Arme schulterbreit auf einem Stuhl oder
kleinen Kasten positioniert, die Handinnenflachen
zeigen zueinander und die Arme und der Ober-
kérper sind auf einer Hohe. Die Schultern werden
abgesenkt und der Kopf bleibt in Verlangerung der

Wirbelsaule.

Alternative:

Es wird eine Schrittstellung nahe einer Wand
eingenommen. Der Arm wird im Ellenbogen 90°
gebeugt und in Schulterhéhe an der Wand posi-
tioniert. Der Oberkoérper bleibt gerade und auf-
gerichtet, Bauch- und GesalRmuskulatur werden

angespannt.

Armstreckermuskulatur
(Triceps)

Im Sitz wird ein Arm senk-
recht nach oben genommen
und im Ellenbogengelenk
gebeugt. Die andere Hand
umgreift das gebeugte Ellen-
bogengelenk und driickt den
Arm in Richtung der anderen
Schulter. Der Oberkorper ist
gestreckt und aufgerichtet,
der Kopf bleibt in der Verlan-
gerung der Wirbelséaule.
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