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Tests im Trend

Weiteres tiber Sinn und Unsinn von Testverfahren im Gesundheitssport / Von Birgit Bruner

ten, dann trainieren! studiert haben, ist
Thnen sicherlich aufgefallen, dass zwar
Einiges tiber Ausdauer zu erfahren war, aber die
Fragen
* Wie kriftig sollte ich sein?
* Wie steht’s um meine Beweglichkeit?
* Wie geschickt bin ich tatsachlich?
* Wie steht’s um meine Haltung?

blieben weitgehend unbeantwortet. Je inten-
siver man sich mit dem Thema eines optimier-
ten Fitnesstrainings im Breitensport auseinan-
dersetzt, desto hiufiger ,,stolpert man iiber
Tests oder Ubungen, die dem angehenden oder
bereits etablierten Sportler ,,den Spiegel der
Wahrheit“ vorhalten sollen, indem sie dessen
>wahre“ Fitness offenbaren.

Die hier anklingende Kritik bezieht sich nicht
auf den gezielten und sicheren Einsatz von eva-
luierten Testverfahren, sondern vielmehr auf
den Strom unzahliger Angebote an Fitness- und
Funktionstests, die iber Medien oder Internet
die Gesundheitssportlandschaft iiberfluten. My-
then wie ,,Fit in vier Wochen* gaukeln Halb-
wahrheiten vor und erinnern an Didtverspre-
chen, die innerhalb von wenigen Tagen aus dick
diinn machen bzw. aus Sportmuffeln drahtige
Fitnessfreaks. Wahr ist, dass gerade fiir Ein-
steiger oder Wiedereinsteiger im Sport, sinn-
volle praktische Tests bei korrekter Durchfiih-
rung einen mehr oder weniger erniichternden
Ausgangswert liefern, den es zu verbessern gilt.
Der Ubungsleiter justiert mit einem Test das
»Motivationsbarometer Leistung und verhin-
dert ein Dauertief beim Trainierenden nur, wenn
er ein gezieltes individuelles bzw. zielgruppen-
addquates Training mit spiirbaren oder mess-
baren Leistungsverbesserungen anbietet.

S ollten Sie die August-Ausgabe ,Erst tes-

Fazit fiir die Vereinpraxis

Tests liegen im Trend, aber das Wichtigste
bleibt die Fragestellung: Unterstiitzen die not-
wendigerweise aussagekraftigen Ergebnisse we-
sentlich die Lern- und Leistungsbereitschaft der
Sporttreibenden? Wenn ja, hinterfragen sie, ob
die zu erzielenden Ergebnisse tatsdchlich Giil-
tigkeit haben?

Fallen die Antworten positiv aus, wagen sie
sich guten Gewissens an die Uberpriifung aus-
gewahlter sportmotorischer Kriterien. Der kom-
petente Ubungsleiter zieht notwendige Trai-
ningskonsequenzen aus den Ergebnissen und
lasst diese in sein bewahrtes Unterrichtskon-
zept einflieflen. Sicherlich falsch ware es, bisher
erfolgreiche ,,Ubungsleiterideale“ umzustruk-

turieren, zu optimieren und womdoglich den
Spaf an der Bewegung wegzurationalisieren.
Wahr ist: qualitdtsbewusste Sportprogram-
me im Verein brauchen sportwissenschaftlich
fundierte Inhalte. Bindung an qualitdtsgesi-
cherte Programme erfordert aber weit mehr:
* Sympathische UbungsleiterInnen
* Kreative und abwechslungsreiche Praxisan-
gebote
* Kommunikation und Kooperation
* Spaf und Action
* Freude und Freunde.

Gesund und kraftig

Da Maximalkraft und schnell- oder explo-
sivkraftige Leistungen unsinnige Gesundheits-
sportziele darstellen, scheiden von vornherein
zahlreiche Krafttests aus. Denn maximale Kraft-
einsdtze bergen fiir Freizeit- oder bis dato Ge-
legenheitssportler ein nicht zu rechtfertigendes
medizinisches Risiko. Beispielsweise konnen
Klimmziige zur Ermittlung der Kraftfahigkei-
ten in Armen und Schultergiirtel fiir diese Ziel-
gruppe in doppelter Hinsicht frustierend wer-

den. Erfahrungswerte zeigen, dass der zwar
schmerz- und verletzungsfrei absolvierte, aber
erfolglose Eingangstest (Pretest) verdaut war,
dass der fiir die Nachher-Messung (Retest) er-
hoffte einzige Klimmzug aber trotz mehrwo-
chigem Training nicht zu schaffen war.
Sinnvoller sind deshalb Kraftausdauertests,
die - regelmaRig wiederholt ~Riickschliisse auf
die Leistungsentwicklung sowie die Tagesver-
fassung zu lassen. Diese Testmethoden finden
vor allem im Geritetraining Anwendung und
sind primar dann zweckmafig, wenn das sich
ableitende Kraft- und Fitnesstraining an Ma-
schinen erfolgt. Es kann aber auch ein allge-
meines, freies Krafttraining mit diversen Fit-
ness- oder Kleingeriten durchgefiihrt werden.
Fiir diesen Fall sollte der Trainierende darauf
vorbereitet sein, dass er moglicherweise gerin-
gere ,lokale* Kraftgewinne in den gemessenen
Muskelpartien nachweist, als ein Vergleichs-
partner, der mit der Testiibung oder einer ver-
gleichbaren Variante progressiv trainierte.
Folgende Testmethode zur Ermittlung der
Kraftfahigkeiten, vor allem aber auch zur Fest-
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legung der Trainingsintensitaten im Geréte-
training, hat sich bewahrt:

»Krafte messen*

beim Geratetraining

Zur Eingangsmessung wird ein Gewicht
gewdhlt/geschatzt, mit dem der Sportler 10
bis 15 korrekte Wiederholungen der Ubung
durchfiihren kann.

Die Nachhermessung erfolgt mit glei-
chem Gewicht und gleicher Geriteeinstel-
lung nach einer entsprechenden Trainings-
periode.

Als Kriterium zur Ermittlung des Trai-
ningsfortschritts dient die Anzahl der Wie-
derholungen.

Besonders exakte Werte mit hoher Aussa-
gekraft liefern Tests an computergestiitzten,
hydraulischen oder isokinetischen Maschinen.

,Bauch rein, Brust raus*

Das Idealbild einer guten Haltung setzt un-
ter anderem ausreichend kriftige Bauchmus-
kulatur voraus. Leider neigt diese sowohl zur
Abschwiachung als auch zur Verkiirzung. Des-
halb kraftigen und dehnen - aber richtig.

Normale Kraftfahigkeit der geraden Bauch-
muskulatur liegt vor, wenn

* die Schulterblattspitzen aus der Riickenlage
mit angestellten Beinen fiir ca. 10 sec von der

Unterlage abgehoben werden kénnen. Die Be-

wegung sollte nicht schwunghaft, sondern

gefiihrt mit hinter dem Nacken verschrank-
ten Hinden ausgefiihrt werden. Zur Kontrol-
le kann man eine Markierung an der Unter-
lage im Bereich der mittleren Brustwirbel-
saule respektive der Schulterblattspitzen an-
bringen. Diese muss bei der Testdurchfiihrung
durch Flexion des Rumpfes sichtbar werden.

Liegt ein Defizit vor, dann heif3t’s: funktionell
trainieren und dehnen. Folgende Trainings-
iibung kann empfohlen werden:

* Der Trainierende liegt in leichter Hyperex-

tensionslagerung mit angestellten Beinen auf

dem Riicken (z.B. mit Nackenrolle oder di-
cker Handtuchrolle unter der Lendenwirbel-
sdule, alternativ im Rahmen eines Stations-
betriebs auf dem Reuterbrett oder fiir Geiibte

riicklings iiber einem Pezziball). Trainiert wird

aus der Uberstreckung der Wirbelsiule mit
einer Vordehnung der Bauchmuskulatur bis
in die ,normale Nullstellung der Wirbel-
sdule, also in die Normalldnge der Bauch-
muskulatur, nicht in deren ,,Verkiirzung®
Exakt ausgedriickt, wird lediglich bis in ei-
nen Kontraktionszustand der Bauchmusku-
latur trainiert, der Ansatz und Ursprung nicht

tiber die Ruheldnge annéhert. Die Arme sind

hinter dem Kopf
vor der Brust verschréankt oder
seitlich am Rumpf mit nach vorn
zeigenden Handflachen
* Gedehnt wird durch entspanntes Zurtickle-
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gen mit unterlagerter Lendenwirbelsaule. Da-
bei konnen die Arme in U-Halte iiber Kopf
abgelegt werden, um zusitzliche dehnende
Effekte fiir die ebenfalls zur Verkiirzung nei-
gende Brustmuskulatur zu erzielen.

Nachfolgend ein weiterer Test um dem straf-
fen Bauch naher zu kommen:

Testheschreibung

* Ausgangsstellung: Riickenlage mit schul-
terbreit gegen die Wand angestellten Bei-
nen, wobei Knie- und Hiiftgelenk im rech-
ten Winkel.

* Ausfithrung: Maximale Rumpfaufrich-
tung/-flexion, dabei einen hinter dem Ge-
saf} gehaltenen Stab soweit als moglich zur
Wand fiihren ohne mit der Lendenwirbel-
sdule den Bodenkontakt zu verlieren.

Die mit dem Stab/den Fingerspitzen er-
reichte Stelle markieren.

* Nun den Stab bzw. die Markierung ca.2 cm
niher zum Gesif legen.

* Nach einer kurzen Entspannungsphase
kommt der eigentliche Testvorgang:
Rumpfaufrichtung und solange wie mgg-
lich die ggf. durch Partner fixierte Markie-
rung mit den Fingerspitzen beriihren.

Testhewertung
* Gestoppt wird die Dauer des Kontaktes der
Fingerspitzen an der Markierung. Der Ab-
stand der Markierung von der Wand wird
gemessen um beim Retest die gleiche Ent-

fernung einzuhalten.
Messkriterium ist die Haltezeit der Rumpf-

flexion mit Berithrung der Markierung.

Nach Boeckh-Behrens/Buskies,
Gesundheitsorientiertes Fitnesstraining

Sich recken und strecken
Wie kriftig, wie beweglich muss man denn
sein? Grundsétzlich sollten die motorischen Fa-
higkeiten im Rahmen eines gesundheitssport-
lichen oder praventiven Angebots nichtisoliert
betrachtet werden. Gegen Schwerpunkte in ein-
zelnen Unterrichtssequenzen eines ganzheitli-
chen Gesamtkonzeptes gibt es dennoch nichts
einzuwenden. So kann durchaus mal ein Be-
weglichkeits-Check ,,flexibel zur Fitness* ein-
geplant werden. Denn beweglich bleiben ist Ba-
sis eines funktionierenden Bewegungsappara-
tes.In Anlehnung an Boeckh-Behrens et.al. gilt
es folgende Aspekte zu berticksichtigen:
* Beweglichkeit ist zum Teil anlagebedingt. Per-

sonen mit geringer Gewebsdichte konnen
auch ohne Training Giberdurchschnittlich
dehnfihig, also hyperflexibel sein und soll-
ten demnach eher kriftigen um Stabilitit in
ihre Gelenke zu bringen. In gleicher Weise
sollten diejenigen mit straffem Gewebe ne-
ben dem Kriftigen auf gar keinen Fall ge-
zieltes Stretching auslassen.

Der personliche ,,Fitness-Status sollte auf-
gedeckt werden. Wo liegen die individuellen
»Problemzonen“? Wo besteht Hypo- oder Hy-
permobilitit? Welche Tests sind moglich bzw.
notwendig. Eventuelle Testergebnisse beein-
flussen die Trainingsschwerpunkte.
Muskuldre Dysbalancen konnen fiir Be-
schwerden, vor allem im Bereich der Wirbel-
saule, aber auch der Gelenke der Extremiti-
ten mitverantwortlich sein.

Die Dokumentation von Trainingsresultaten
liefert schwarz auf weif} objektive Werte der in-
dividuellen Leistungsentwicklung. Selbst klei-
ne Erfolge motivieren weiter zu trainieren.
Grundsitzlich sollten die Ergebnisse soge-
nannter ,semiobjektiver Tests, wie einige
nachfolgend beschrieben, nicht tiberbewer-
tet werden. Die Werte konnen, wie bereits
oben erwahnt, motivieren. Bei manchen Teil-
nehmern helfen die ,,harten Fakten® Ver-
standnis fir Sinn und Unsinn sportlichen
Trainings zu wecken.

m. iliopsoas - ein alter Bekannter
Viele kennen ihn von den hiufig gescholte-
nen Klappmessern, die doch eigentlich den

Testheschreibung

* Ausgangsstellung: Riickenlage auf einem
Kasten/Tisch mit tiberhdangenden Beinen,
also Steiflbein am Kastenende. Ein Bein
mit den Hinden maximal zum Rumpf he-
ranziehen. Das Testbein hangt (im Nor-
malfall) locker und entspannt.

Testhewertung

»Hangt“ der Oberschenkel waagrecht, also
mit einem Hiiftwinkel von 180° liegt nor-
male Dehnfihigkeit vor (nach LEWIT
1987). Hiiftwinkel iiber 180° bedeutet
tiberdurchschnittliche Dehnfahigkeit. Je
mehr der Oberschenkel bzw. das Knie nach
oben zeigt, d.h. der Hiiftwinkel kleiner 180°
wird, desto gravierender das Beweglich-
keitsdefizit.

Nach Boeckh-Behrens/Buskies,
Gesundheitsorientiertes Fitnesstraining
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Bauch kriftigen und nicht den Hiiftbeuger, eben
jenen iliopsoas, verkiirzen sollten.

Aber oftmals zeigt dieser Hiiftlendenmuskel
verminderte Dehnfahigkeit, was nicht selten mit
»Kreuzschmerzen“ einhergeht. Denn durch die
Verkiirzung entsteht ein verstarkter Zug dieses
kraftigen Muskels an dessen Urspriingen, ndm-
lich u.a. den Lendenwirbeln, und kann eine Hy-
petlordosierung der LWS nach sich ziehen. Fol-
gender Test bringt mehr Klarheit.

Konzentriert gut austariert

Die Forderung der koordinativen Fahigkei-
ten versteckt sich haufig in allgemeinem wie
speziellem Fitnesstraining. Rhythmus, einfach
bis schwierig zu erlernende Bewegungsfolgen,
die Beherrschung von Geriten, die Anpassung
an Partner, gezielte und dosierte Krafteinsitze,
die Balance - alles Aufgaben die bei zahlreichen
Trends im Gesundheitssport angesprochen wer-
den, angefangen bei den vielfdltigsten Formen
des Aerobic bis hin zur klassischen, koordina-
tiv angereicherten Skigymnastik. Zugegebe-
nermafien kommt die Geschicklichkeit manch-
mal aber auch zu kurz. Fiir den, der sich ,,nur®
mit Walking oder Laufen fit hilt, also ein rela-
tiv einseitiges Training betreibt, machen er-
ginzende Inhalte fiir den Stiitz- und Bewe-
gungsapparat, aber auch fiir das Zusammen-
spiel des zentralen Nervensystems mit unseren
Erfolgsorganen, den Muskeln, sicherlich Sinn.

Der koordinative Anteil an klassischen
Ubungsprogrammen lasst sich relativ leicht auf-
riisten, indem

* einfache Bewegungen komplexer werden

* bekannte Bewegungen variiert werden
* neue Bewegungen erlernt werden u.d.m.

Neue Bewegungserfahrungen sammeln, Fer-
tigkeiten lernen und sich in Variationen erpro-
ben kann als ein elementarer Grundsatz der Ko-
ordinationsschulung tiber alle Zielgruppen hin-
weg festgehalten werden.

Es existieren einige Tests zur Feststellung des
koordinativen Ausgangsniveau, vor allem im
Kinderbereich (bspw. KTK - Kérperkoordina-
tionstest fiir Kinder u.d.m.)

Der Ubungsleiter macht keinen Fehler,wenn
er bemiiht ist, konditionsférdernden Inhalten
im Breiten- und Gesundheitssport einen koor-
dinativen Anstrich zu geben.

Einige methodische Hinweise erleichtern die
praktische Umsetzung.

Mit Variationen in der Bewegungsaus-

filhrung beziiglich

* Bewegungsrichtungen — Raumwege

* Bewegungstempi

* (Fort-)Bewegungsart

* Ausgangs- und Endstellungen einer Bewe-
gungshandlung (bspw. beidbeinig - ein-
beinig)

* Beidseitiges Uben

* Krafteinsétze (leicht — schwer) oder auch
durch
Variationen der Ubungsbedingungen

* Raumbedingungen (bspw. grof$ - klein, hoch-
nieder)

* Ziele

* Gerite(bahnen)

* Lande-/Stiitzflachen/Untergriinde

* Partner/Gruppe

* Andere Sinne ansprechen

e Sinne storen - Bewegungskontrolle ein-
schranken

* Nach Belastungen koordinativ trainieren
lassen sich abwechslungsreiche neue Akzen-
te setzen.

Ein einfaches Beispiel um sich ein Bild von
der Gleichgewichtsfihigkeit der Teilnehmer zu
machen, ist der Einbeinstand. Die Ubung a8t
sich beliebig variieren und kann auch hervor-
ragend zum Haltungsaufbau eingesetzt werden:

Noch mehr zum Thema: Literatur-Quellen

Alles im Lot?
Ubungsbeschreibung:

1 Die Teilnehmer nehmen den Einbeinstand
ein. Das automatisch gewdhlte Bein ist iib-
licherweise das Stand-/Sprungbein (bei
Rechtshandern normalerweise das Linke,
bei Linkshandern umgekehrt). Wer schafft
es in dieser Stellung bis 20 zu zahlen?

2 Wer schafft die Ubung mit dem ,,ungeiib-
teren” anderen Bein?

3 Wer schafft die Ubung mit gedrehtem Kopf,
also abgewandtem Blick?

4 Wer schafft es mit geschlossenen Augen?

5 Wer schafft es auf wackeligem Terrain? (z.B.
Therapiekreisel, Aero-Step ...)

6..

Diejenigen die problemlos 1 und 2 aus-
fithren, haben ein ausreichend ausgepragtes
Gleichgewichtsgefiihl, wer 3 und 4 auch noch
schafft, darf zufrieden sein.

Ab 5 konnen sie sich unzihlige weitere Va-
riationen mit und ohne Partner oder Zu-
satzgerite einfallen lassen.

Thema Buch Beurteilung

Fitness Boeckh-Behrens, Wend-Uwe; Das wissenschaftlich fundierte, praxisnahe Basiswerk hélt, was der Titel verspricht
Buskies, Wolfgang und ist dariiber hinaus kostenglinstig. (8 <€) Inhalte zum Kraft-, Beweglichkeit- und
Gesundheitsorientiertes Fitnesstraining| Ausdauertraining werden durch Erndhrung, Entspannung, Riicken- und Knietraining
Verlag Wehdemeier & Pusch 2002 sowie Alterssport erganzt.

Muskeln Kendall, F. Peterson/Kendall Mc Creary, E. | Basis- und Referenzwerk fiir Krankengymnasten und Mediziner zum Thema funk-
Muskeln - Funktionen und Test tioneller Bewegungslehre und Muskelfunktionstests.
Gustav Fischer Verlag Stuttgart 1988

Prévention Reichel, H.-S.; Seibert, W.; Geiger, Dr. L. Ein umfassender, (ibersichtlich gestalteter Ordner zu Aufbau, Gestaltung und erfolg-
Préventives Bewegungstraining reicher Durchfiinrung von praventivem Bewegungstraining.
Gesundheitsdialog Verlag 1998
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Testen und trainieren, aber richtig! Dazu kann die Wiederholung einiger Begriffe, die bei Testmanuals, Ubungsbeschreibungen oder Beurtei-
lungsmerkmalen immer wieder auftauchen, nicht schaden. Ausgangspunkt der folgenden anatomischen Beschreibungen zu Korperebenen, -ach-
sen und -bewegungen ist der aufrechte Stand in sogenannter Nullstellung.

Wasist...? Praktisch ...
Nullstellung ist der aufrechte Stand mit Auf diese Ausgangsstellung beziehen sich in der Regel die
' * Gesicht nach vorn Beschreibungen von Gelenkbewegungen
« seitlich hdngenden Armen mit
e nach vorn zeigenden Handflachen
Schwerpunkt | Der Stand erfordert ein System verschiedener ,,nach oben Im Idealfall liegt der KSP beim Erwachsenen leicht ventral, also
g gerichteter” Krafte, die den Korper entgegen seines Gewich- | bauchwdrts auf Hohe des 1. bis 2. Segments des Kreuzbeins.
2| tes, resultierend aus den Gesetzen der Schwerkraft, aufrich- | Diese Idealhaltung kann mit einer Lotschnur, an deren Ende ein
% tet. Der Korperschwerpunkt (KSP) kann dabei als der Punkt Senkblei oder ein anderer beschwerender kleiner Gegenstand
5| definiert werden, an dem eine, dem Korpergewicht entspre- befestigt hangt, iiberpriift werden.
2| chende, senkrecht nach oben wirkende Kraft so angesetzt Das Lot kann
é’_ werden kann, dass der Korper im Gleichgewicht bleibt. = am Riicken mittig, also in der Symmetrieebene (teilt den Kor-
& per langs mittig) gefallt werden, um seitliche Haltungsabwei-
Vgl B chungen oder
g « seitlich um Haltungsabweichungen in der Frontalebene abzu-
£ leiten.
Achsen ;é Die nebenstehende Grafik veranschaulicht die drei Haupt-
und Ebenen £ £ | achsen und Bewegungsebenen
g.’ | 1 Sagittalachse — Sagittalebene
% & 2 Frontalachse — Frontalebene
g g 3 Langsachse - Transversalebene
% g Aus: Weineck, J., Sportanatomie.
2 § Mitfrepndlicher Genehmigung
- der Spitta Verlag GmbH
Flexion bezeichnet die Beugung der Gelenke aus dem Stand in der Irrefiihrend sind haufig die Begrifflichkeiten fiir die Beugung und
/& Sagittalebene. Streckung im Sprunggelenk, welche sich auf die anatomische,
Die Skelettmuskeln, die die Gelenksbeugung vollziehen, hei- | schrdg verlaufende Achse im oberen Sprunggelenk beziehen.
Ben Flexoren. Die Beugung wird meist als Plantarflexion bezeichnet, also ein
! T . . Strecken der FuBspitzen bzw. das Abdriicken vom Boden. Die
Extension ist die der quxm_n entgegengesetzte Bewegungsnchtung gegenléufige Bewegung des FuBes im Sprunggelenk ist die
vgrbunden mit emer_S}reckung. Muskeln, die die Streckung Dorsalextension, also das Anheben der FuBspitze.
eines Gelenks herbeifiihren, nennt man Extensoren
Lateralflexion bedeutet das seitliche Beugen der Wirbelséule in der Fron- Bei Rumpfseitbeugen kommt es zur Lateralflexion.
talebene
Hyperextension | beschreibt die ,Uberstreckung®, d.h. die Extension iiber das Klassisches Beispiel das ,,sich erst mal richtig strecken” nach
natiirliche MaB hinaus. dem morgendlichen Aufstehen.
Abduktion bedeutet ,Abspreizen” bzw. aus der Symmetrieebene weg-
flihrende Bewegungen in der Frontalebene.
Adduktion flihrt zur Symmetrieebene hin, also die Umkehr der Abdukti-
onsbewegung.
Rotation bezeichnet im Allgemeinen Drehbewegungen, bei der sich
 Korperabschnitte um die Langsachse bewegen oder
e um die anatomische Achse der jeweiligen Extremitat
Kippen Nennt man das Beugen des Beckens in den Hiiftgelenken, Ubungen mit Beckenkippung und Beckenaufrichtung unterstiit-
bei starker Kippung verbunden mit einer Hyperextension zen bewussten Haltungsaufbau. Da der untere kndcherne Anteil
bzw. Hyperlordosierung, also verstérkten ,Hohlkreuz“bildung | der Wirbelséule im Becken verankert ist, haben Flexions- und
der Lendenwirbelsaule. Extensionsbewegungen der Hiiftgelenke unmittelbaren Einfluss
auf die Stellung der Wirbelséule.
Gleiten sind geringere Gelenkbewegungen, die nur bei flachen Ge-
lenkflachen maglich sind.
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Nach Kendall F. P, Muskeln — Funktionen und Test, GustavFischerlerlag Stuttgart




