Achterlauf;

Aussage:

-Objektivierung der Qualitat der Ballfilhrung aufgem Raum bei hdufigen Richtungs- und Handwechseln

Testverlauf:

-Der Ubende steht mit festgefaltem Ball an dertiBtiar. —— Zje) RH
Er durchlauft die in der Zeichnung ersichtliche eBke 3x mit
regelgerechter und taktisch richtiger Ballfihrung. .
-Nach einem Probeversuch hat der Ubende 2 Wertengsshe. 5

Die Zeit beginnt mit der ersten Bewegung in Laufiicg und endet MJ R f— Fes iy

beim Uberqueren der Ziellinie.

3

Wertung: -Die Laufzeit des besten Durchgangs10 Bekunden - Genauigkeit.

Gratschwurf:
Aussage:-Objektivierung der Rhytmisierungs-und &#hzierungsfahigkeit

Testverlauf: -Mit dem Riicken in einem Abstand vam 2ur Wand stehend, wird ein Handball beidhandig
rickwarts durch die gegratschten Beine direkt an/dand geworfen und am Ort, die Fil3e missen stehen
bleiben, nach Drehung des Oberkdrpers wieder aarfigeh.

-Die Drehungen erfolgen abwechselnd Gber die lumke rechte Seite.

-Bei Ballverlust lauft die Zeit weiter.

-Jeder Ubende hat zwei Versuche

Wertung:

-Die Anzahl der, in der Zeit von 20 Sekunden imtbes/ersuch, an die Wand gespielten und wiedemgefaen
Balle

Medizinballwurf aus dem Kniestand

Aussage:-Objektivierung der Kraftfahigkeit der Hiétndengeraden Bauch -und grof3en Brustmuskulatur
Testdurchfuhrung:

-Beidbeiniger Kniestand auf einer WeichbodenmatteMattenende.

Beidarmiger Uberkopfivurf eines 2kg Medizinballesgh vorn.

Héande durfen nach dem Wurf nicht den Boden berihren
Die Weite wird vom Aufkommen des Medizinballes bis vorderen Mattenkante gemessen.



Je 3 Versuche.

Wertung:-Der beste Versuch in Meter

Liegestutzbeugen vorlings

Aussage:-Objektivierung der Kraftfahigkeit des Hogifigen Oberarmgrof3en Brust-und des Deltamuskels
Testdurchfuhrung:

-Aufstitzen der Hande und FuRe auf zwei schultdrbuseinanderstehender Langbanke.

Quer Uber beide Langbanke wird ein GymnastikstaddgggeDieser ist beim Beugen der Arme mit der Brust

bertihren. AnschlieBend sofortige Rickbewegung dBtacken der Arme. Kopf, Rumpf und Beine bildebaia
eine Gerade.

Wertung:

-Maximale Anzahl korrekt ausgefiihrter Wiederholumge ( Zeitliche Begrenzung auf 1 Minute)

Beugestiitz

Aussage:-Objektivierung der Kraftfahigkeit des Kogfigen Oberarm -grof3en Brust -und Deltamuskels
Testdurchfuhrung:
-Der Ubende stiitzt schulterbreit zwischen beidemmrida eines Parallelbarrens.

Beugen der Arme bis zu einem Ober-Unterarmwinkel 0°. Anschlielend werden die Arme wieder gestreck
Der Korper ist bei der Ubungsausfiihrung ebenfatsegkt.

Wertung: -Maximale Anzahl korrekt ausgefihrter Widgadungen

Wechselhtipfen:

Aussage: -Objektivierung der Rhytmisierungs-unddddnzierungsfahigkeit
Testverlauf:

-Aus der Schrittstellung mit gefaitem Ball soll delie Ubende Wechselspriinge ( Anderung der Sstwiiting)
am Ort durchfiihren und bei jedem Sprung den Ba@wen den Beinen durchprellen.

Der Ball darf dabei nicht fest gefal3t werden.
-Jede/er Ubende hat zwei Wertungsversuche.




Wertung: -Die im besten Versuch erzielte Anzahl Véiederholungen

Wurf-Gewandtheits-Test

Aussage:-Objektivierung der Orientierungs-und Défezierungsfahigkeit
Testverlauf:

-Der / die Ubende liegt in Riickenlage mit gestreskBeinen auf dem Hallenboden.

Der mit beiden Handen vor der Brust gehaltene Bahd leicht in die Hohe geworfen. Nach einer
Ganzkorperdrehung um die Langsachse nach links beehts, fangt der / die Ubende den Ball, wirft ihn
anschliel3end wieder in die H6he und fuhrt eine Gamerdrehung entgegengesetzt durch ...usw.

Wertung:-Anzahl der gefangenen Bélle in 20 Sekuriden

Wurf-Fang-Variation mit 2 Ballen

Aussage: -Objektivierung der Differenzierungs-und
Rhytmisierungsfahigkeit
_Q;_ﬁ‘ Testverlauf: -Der Spieler ( die Spielerin) stehtt rBi Handballen in den
- ”.‘i Handen in einem Abstand von mindestens 1m vor &\veerd.

Abwechselnd wirft er ( sie) einen Handball beidhignd
Mindestabstand senkrecht in die H6he, danach den zweiten Balli@idig an die Wand.
Nach dem Fangen des ersten Balles wird dieser wisdeach oben gespielt
und der zweite von der Wand zuriickkommende Balamg#n und danach
wieder an die Wand geworfen usw.
-Jeder Spieler (jede Spielerin) hat 2 Wertungs\arsu

Wertung: -Anzahl der, in einer Zeit von 20 Sekundem,besten Versuch von der Wand
zurlickspringend gefangen&aille.



