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Kraft der globalen Rumpfmuskulatur

In der vorgegebenen Position (Unterarmstiitz, Lendenwirbelbereich hat Kontakt zum
Hochsprungstander) wird etwa im Sekundentakt abwechselnd der linke und rechte Fuss
vom Boden um eine halbe Fusslange abgehoben. Gemessen wird die Zeit bis zum
Ubungsabbruch. Abbruchkriterien sind entweder, dass der Kontakt zum Hochsprungstander
abbricht oder die Beine nicht den Vorgaben entsprechend bewegt werden.

Es sollten mindestens 1:12 Min. fir Damen und 1:20 Min. flr Herren erreicht werden.

e Die Lendenwirbelsédule hat immer Kontakt zum Hochsprungstander.
Die Fusse l6sen sich im Sekundentakt abwechslungsweise um eine halbe Fusslange
vom Boden.

e Die Zeit wird eingehalten.

«Halten Sie den Kontakt zum Hochsprungstander und heben Sie Ihre Fisse im
Sekundentakt abwechselnd je um eine halbe Fusslange an bis Sie nicht mehr kdnnen.»

Gemass Anhang 1 und Test Fitness Rekrutierung TFR des Baspo 2007

Stoppuhr, Hochsprungstander (oder Schwedenkastenelement oder héhenverstellbare
"Trainingshirden™), Airex Matte,

Metronom oder Musik im 60 bpm

Bundesamt fur Sport (Hrsg.). (2008). Test Fitness Rekrutierung. Online verflugbar unter
http://www.baspo.admin.ch/internet/baspo/de/home/themen/sport_in_der_armee/00.html

Zeit Fir Testdurchfiihrung je nach Kondition bis zu 3 Min., ohne Aufwarmen

Organisation In der Halle oder im Freien durchfiihrbar. Je nach Untergrund ist fiir eine
Unterlage fiir die Arme zu sorgen.

Testpersonen  Einzeln oder in Kleingruppen bis maximal 4 Lernende

Probleme Abbruchkriterien genau beachten
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Anhang 1: Testbeschrieb zu Kraft der globalen Rumpfmuskulatur

In der vorgegebenen Position (Unterarmstiitz, Lendenwirbelbereich hat Kontakt zum Hochsprungstander) wird im Sekundentakt
abwechselnd der linke und rechte Fuss vom Boden um eine halbe Fusslange abgehoben. Gemessen wird die Zeit bis zum
Ubungsabbruch. Abbruchkriterien sind entweder der Kontakt zum Hochsprungstéander bricht ab oder die Beine werden nicht den
Vorgaben entsprechend bewegt. Materialalternative: Schwedenkastenelement anstelle des Hochsprungstanders!



