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Vorwort

Badminton ist ein faszinierender und zugleich physisch héchst anspruchsvoller Sport, der sich in den
letzten Jahren im Spitzen- wie auch im Nachwuchsbereich rasant weiterentwickelt hat. Kaum eine
Sportart fordert eine derart hohe technisch-taktische, mentale und physische Vorbereitung fur den
Erfolg im Hochstleistungsalter. Hierfur ist eine herausragende Basis notwendig, die bereits im frihen
Alter gelegt werden muss.

Ein Baustein, der im internationalen Vergleich zunehmend bereits im jungen Alter an Bedeutung ge-
winnt, ist die physische Leistungskomponente. Ein systematischer und langfristiger athletischer Leis-
tungsaufbau ist notwendig, um sowohl Verletzungen vorzubeugen, als auch spatere Spitzenleistungen
vorzubereiten. HierfUr mussen frihzeitig Entwicklungspotentiale erkannt und Starken gestarkt wer-
den'.

In diesem Prozess hat der Deutsche Badminton-Verband e.V. (DBV) gemeinsam mit dem Institut fur
Angewandte Trainingswissenschaft Leipzig (IAT) in Leipzig eine ,athletische Leistungsiberprifung im
Nachwuchsbadminton” erarbeitet, in welcher sportliche Entwicklungen festgehalten und eingeschatzt
werden. Diese Leistungseinschdtzungen sind nicht als Selektionskriterium zu sehen, sondern als Un-
terstutzung, Sportler*innen vom Vereinstraining bis zum Bundesstutzpunkt individuell zu begleiten
und zu férdern. Die gewonnenen Daten geben einen grundlegenden Uberblick tber die physische
Leistungsfahigkeit und durch Test- wie auch Ubungsformen die Moglichkeit, Trainer*innen einfache
und klare Handlungsempfehlungen fur das weitere Training zu geben.

Das folgende Manual bietet eine Ubersicht tber die Durchfiihrung der Tests sowie Orientierungswerte
zur Einordnung der Leistung. Nahezu alle Tests bzw. Ubungen sind mit einfachen Hilfsmitteln umsetz-
bar. Dadurch besteht die Mdglichkeit, wissenschaftliche Erkenntnisse bis an die Basis zu verbreiten.
Lasst uns gemeinsam diesen Schritt gehen und unsere Spieler*innen langfristig erfolgreich ausbilden.

Jan Eisenbraun (IAT) Matthias Hutten (DBV) Hannes Kasbauer (DBV) Dr. Dirk Notzel (DBV)
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Einleitung

Diese Testbatterie und alle dazugehdrigen Materialien wurde im Rahmen der Nachwuchsleistungs-
sportprojekte der Lander in Zusammenarbeit mit dem Institut fir Angewandte Trainingswissenschaft
(IAT)von 2020-2021 ausgearbeitet. Im Projektzeitraum wurden bereits Uber 120 Nachwuchsspieler*in-
nen verschiedener Alters- und Leistungsklassen getestet. Um eine nachhaltige Evaluation und Weiter-
entwicklung in Zukunft moglich zu machen, ist es notwendig, dass die Testbatterie nun in den kom-
menden Jahren regelmallig anwendung findet und Trainer*innen auch untereinander in Austausch
und Diskussion Uber dieses Thema treten, um spater zum Evaluationsprozess beitragen zu kénnen.

Die Testbatterie dient der Uberprifung der allgemeinen athletischen Fahigkeiten zur besseren Trai-
ningssteuerung der Nachwuchsspieler*innen. Die Auswahl der dargestellten Testverfahren muss im
Zusammenhang mit der jeweiligen Zielstellung und der entsprechenden Zielgruppe gesehen werden.
Grundlegend werden fur jedes Testverfahren die Ziele erlautert sowie festgelegte Durchfihrungsbe-
stimmungen beschrieben, die eine Standardisierung der Testverfahren gewahrleisten und eine In-
terpretation zulassen. Die aufgefUhrten Testverfahren erfassen die konditionellen sportmotorischen
Fahigkeiten Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer und Beweglichkeit. Neben der Erfassung von quantitativen
Merkmalen der motorischen Fahigkeiten wird zudem eine qualitative Bewertung der Uberkopfknie-
beugetechnik durchgefuhrt. Hierbei wird die generelle Beweglichkeit getestet sowie fehlerhafte Tech-
nik ermittelt und Trainingsempfehlungen zur Korrektur dieser Fehler bereitgestellt.

Um die Ergebnisse langfristig zu vergleichen und Entwicklungen einzuschatzen, ist es wichtig, die Ubun-
gen bei jeder Testung standardisiert durchzufuhren. Das vorliegende Testmanual soll dazu beitragen,
diese Vergleichbarkeit auch an verschiedenen Testorten oder -zeitpunkten und mit verschiedenen
Testleitern zu gewahrleisten.

Die Leistungsentwicklung eines Nachwuchsathleten oder einer Nachwuchsathletin ist ein wesentlicher
Faktor fur die Einschatzung des Spitzensportpotenzials. Nachtraglich kann aus den Ergebnissen spate-
rer Eliteathleten*innen ein allgemein-athletisches Anforderungsprofil fur Badmintonspieler*innen er-
stellt werden und die Frage ,Was muss mein*e Athlet*in in diesem Alter kdnnen?” zumindest teilweise
beantwortet werden.

Fur die Einordnung der Leistungen wurden Tabellen mit Orientierungswerten. Die Werte wurden ba-
sierend auf publizierter Literatur, Normwerten aus anderen Sportarten, Erfahrungswerten sowie der
Einschatzung durch ein Expertenteam entwickelt. Der Prozess der Evaluation ist noch im Gange.

Die Messungen von Kérperhohe, Sitzhéhe und Korpergewicht dienen der Berechnung des biologi-
schen Reifegrads, der finalen Korperhéhe und des maximalen Wachstumsschubs. Die Leistungen der
sportlichen Tests kdnnen mit diesem Wissen besser eingeordnet und verglichen werden, da die Ent-
wicklungsunterschiede in diesem Altersbereich sehr grof$ sind. Die Berechnung erfolgt mit der IAT-
Software Bio-Final. Diese kann kostenlos auf der Webseite des IATs heruntergeladen werden (s.S. 7).

Im Athletikteil werden allgemein-athletische Ubungen zur Uberprifung der oben genannten sport-
motorischen Fahigkeiten durchgefuhrt. Die Ubungen stehen nicht unmittelbar im Zusammenhang zur
badmintonspezifischen Leistung. Eine allgemeine Ausbildung im athletischen Bereich ist zur Sicherung
der Belastbarkeit und als Basis fur ein spateres spezifisches Krafttraining jedoch unbedingt notwendig!
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Talentpuzzle und Leistungsfaktoren?

Talent ist nicht mit Leistungsauffalligkeit oder Uberdurchschnittlichen Wettkampfresultaten gleichzu-
setzen. Ein Nachwuchsathlet verflgt Uber Talent oder Potenzial, wenn er die konditionellen, psychi-
schen, kognitiv-taktischen, koordinativen und technischen ,Rohmaterialien” fur spdtere Spitzenleis-
tungen mitbringt. Zudem braucht er die Bereitschaft, diese langfristig zu entwickeln und muss je nach
Sportart Uber entsprechende kdperbauliche Voraussetzungen verfliigen, um im Elitebereich erfolg-
reich sein zu kdnnen. Allerdings kénnen Uberdurchschnittliche Begabungen auch in diesem Stadium
verbleiben - umgangssprachlich spricht man vom ,ewigen Talent”. Um Begabungen in Spitzenleistun-
gen zu ,verwandeln”, bedarf es eines systematischen langjahrigen Trainings und eines gesteuerten
Talententwicklungsprozesses. Bestimmte Umfeldfaktoren, wie z. B. die elterliche Unterstutzung, das
Sportsystem aber auch der Wohnort, man denke an Wintersportstatten, konnen diesen Prozess posi-
tiv oder negativ beeinflussen und damit die Entwicklung beschleunigen, bremsen oder gar verhindern.

Nicht alle Merkmale, die eine hohe Wettkampfleistung beeinflussen, sind direkt erkennbar. Es gibt
Sportler, die trotz (noch) nicht hoch ausgepragter Leistungsvoraussetzungen eine Uberdurchschnitt-
liche Wettkampfleistung erreichen, also ,aus wenig viel machen”. Dies wird auch als Utilisation oder
Ausnutzungsgrad bezeichnet, im Talentpuzzle ist der Einfluss als Faktor X dargestellt. Eine Annahme
ist, dass solche Sportler Uber ein héheres Potenzial verfugen, da die noch nicht ausgepragten Leis-
tungsvoraussetzungen eine grol3e Reserve fur die weitere Entwicklung bieten.

Das Potenzial oder Talent eines Nachwuchsathleten kann nie allein
durch das Niveau eines Puzzleteils (d. h. eines Talentmerkmals
oder der Wettkampfleistung) beurteilt werden. Die Bedeutung
der Merkmale und Faktoren ist von Sportart zu Sportart un-
terschiedlich. Selbst in einer Sportart kdnnen Nachwuchs-
sportler mit unterschiedlicher ,Zusammensetzung” des
Puzzles spater erfolgreich sein. Auch juvenile Wettkampf-
erfolge sind lediglich Momentaufnahmen und ihr Ausblei-
ben sollte kein Ausschlusskriterium in der Talentauswahl ‘ Pl

Umfeld
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5 Kondition

~

Wettkampf-
leistung

Ausprégung

darstellen. Erst die Betrachtung der aktuellen Auspragung ° .

, . < Entwicklung
und der Entwicklung moglichst aller Merkmale, der Wett- e
kampfleistung und des Trainings, ermoglicht eine Abschat- ¥ 6“‘-‘)\9)»

zung des Entwicklungspotenzials eines Nachwuchsathleten, also

dessen Talent. Vor oder wahrend der Pubertat ist eine zuverlassige
Einschatzung des Potenzials fur Spitzenleistungen nicht moglich. Je naher
der Auswahlzeitpunkt am Hochleistungsalter liegt, desto prazisere Prognosen Uber die Leistungsent-
wicklung konnen erfolgen. Das sollte bei allen Auswahl- und FordermalRnahmen bedacht werden.

Zwischen der korperlichen und der Leistungsentwicklung besteht ein grol3er Zusammenhang. Je gro-
Ber und biologisch reifer ein Athlet ist, desto groRBere Vorteile bringt er fur eine Vielzahl von motori-
schen Aufgaben mit. Die korperliche und auch psychische Entwicklung verlauft jedoch individuell sehr
unterschiedlich und ist sehr stark durch den Zeitpunkt der Pubertat gepragt. Deshalb sind einmalige
Talentsichtungsmafinahmen nicht sinnvoll.

Den groliten Einfluss auf die korperliche Leistungsfahigkeit Ubt Training aus, d. h. ein Athlet mit vielen
absolvierten Trainingsstunden bzw. hochwertiger Trainingsqualitat wird mit gro3er Wahrscheinlichkeit
in der Lage sein, kurzfristig hohere Leistungen zu erzielen ohne notwendigerweise mehr Potenzial flr
Spitzenleistungen zu besitzen.
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Hinweise

Diese Leistungsdiagnostik dient der Ermittlung der maximalen Leistungsfahigkeit der Testpersonen.
Dementsprechend sollte vor Beginn der der sportmotorischen Tests ein ausgiebiges Aufwarm-
programm durchgefuhrt werden, um Verletzungen zu vermeiden und die grof3te Leistungsfahigkeit
erreichen zu kénnen. Zudem sollte auch eine Umgebung geschaffen werden, in der Bestleistungen
gefordert und auch erzielt werden kénnen (Ablenkung durch andere Gruppen reduzieren, Tests als
Prifungssituation oder Wettkampf darstellen und maximale Leistung fordern).

Mit Ausnahme der Tests ,Handkraft Test” und ,Foot Tapping Test" lassen sich alle Tests mit wenig Auf-
wand und Material durchfihren und kénnen so problemlos im Training an den Stutzpunkten oder im
Verein durchgefuhrt werden. Sollte kein Opto Jump System (oder ahnliches Messsystem) zur Messung
der Sprung- und Reaktivkraft zur Verfugung stehen, so wird die Verwendung der App ,My Jump 2" emp-
fohlen. Diese ist im App- und Playstore zu finden und ihre Genauigkeit wissenschaftlich validiert®. Die
Tests ,Handkraft Test” sowie ,Foot Tapping Test” werden Bestandteil der Testbatterie bei zentralen
MaBnahmen des DBVs sein.

Durch eine regelmaliige und fortlaufende Erhebung der Leistungsdaten ist fUr die Anpassung des Trai-
nings und die Analyse des Entwicklungsverlaufs notwendig. Aus diesem Grund wird eine Durchfihrung
3-4 Mal im Jahr empfohlen.

Zur Datenerhebung und Auswertung wurde ein Excel-Tool fUr diese Testbatterie erstellt, welche die
Eingabe vereinfacht, eine schnelle Ubersicht Uber die Leistungen, einen Vergleich zu vorherigen Leis-
tungen und eine Auswertung fur die Spieler*innen ermdglicht. Diese kann von Racketmind herunter-
geladen werden und steht zur freien Verflgung.

Externe Materialien

Biofinal: https://www.iat.uni-leipzig.de/service/downloads/fachbereiche/technik-taktik/biofinal
My Jump 2: https://apps.apple.com/de/app/my-jump-2/id1148617550
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.my.jump&hl=de&gl=US

Shuttle Run https://www.iat.uni-leipzig.de/datenbanken/badminton-shuttle-run-app/
App:

Zusatzliche https://racketmind.de/goto_badminton_cat_8934.html
Materialien:

My Jump 2 Shuttlle Run Racketmind
Android App

Legende:

D/ Messergebnisse ® Zeitaufwand
S@ Personal % Material
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Bereitsgestellt? Anzahl Material
2 Stadiometer
2 Hocker
1 Geeichte Korperwaage
1 Opto Jump System (Tm)
1 Podest 30 cm
1 Stoppuhr
2 Matten
2 Standardisierungsgerat
1 Tappingmatte
1 Lichtschranke
8 Pylonen
1 MaRband
1 Handdynamometer
1 Lautsprecher
1 Shuttle Run App
1 Leichte, stabile Stange
1 1,5 cm hohe Leiste
2 Kamera

8
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Korperhohe

Stadiometer

Sitzhohe

Korpergewicht

Countermovement Jump

Squat Jump

Drop Jump

Unterarmstiitz

Foot Tapping

Agility T-Test
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Uberkopfkniebeuge

Griffkraft
Shuttle Run

Hocker

Geeichte Korperwaage

Opto Jump System (1m)

Podest 30 cm

Stoppuhr

Matten

Standardisierungsgerat

Tappingmatte

Lichtschranke

Pylonen

MaRband

Handdynamometer

Lautsprecher

Shuttle Run App

Leichte, stabile Stange

1,5 cm hohe Leiste

Kamera
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Kérperhdhe stehend

Die Messung der Korperhohe stehend erfolgt in aufrechter, gestreckter Kérperhaltung mit Ricken,
Gesald und Fersen direkt an einer Wand oder Messeinrichtung. Die FUl3e sind geschlossen und die
Arme hangen seitlich am Korper. Der Kopf ist so auszurichten, dass sich Ohren und Augen auf einer
waagerechten Linie befinden. Ein Kopfbrett muss gegen den Scheitel des Kopfes gefihrt werden, so
dass die Kopfbehaarung keinen Einfluss auf die gemessene Korperhdhe hat. Wahrend der Messung ist
die Testperson aufgefordert, tief einzuatmen und die Luft anzuhalten.

o Die Messung sollte moglichst morgens durchgefuhrt werden
o Die Messung wird ohne Schuhe durchgefuhrt
o FURe sind geschlossen und ggfs. Zopf ist nach hinten oder Haare sind offen

Abstand vom Scheitel bis zum Boden in Zentimeter (z.B.168,4 cm)

10 Personen ca. 5 Minuten

Stadiometer oder Wand, Mal3band, Klebeband, Kopfbrett

10
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Korperhodhe sitzend

Die Messung der Kérperhohe sitzend erfolgt in aufrechter, gestreckter Kérperhaltung mit Rucken und
Gesals an einer Wand oder Messeinrichtung. Knie- und Huftgelenk sind 90 Grad gebeugt, wobei die
Oberschenkel geschlossen sind und auf der Unterlage (z. B. Kasten) aufliegen mussen. Die Ful3e haben
keinen Kontakt zum Boden. Der Kopf ist so auszurichten, dass sich Ohren und Augen auf einer waa-
gerechten Linie befinden. Ein Kopfbrett muss gegen den Scheitel des Kopfes gefuhrt werden, so dass
die Kopfbehaarung keinen Einfluss auf die gemessene Kdrperhdhe hat. Wahrend der Messung ist die
Testperson aufgefordert, tief einzuatmen und die Luft anzuhalten.

o Die Messung sollte méglichst morgens durchgefuhrt werden

D/ Abstand vom Scheitel bis zur Sitzflache in Zentimeter (z.B. 87,6 cm)

2@1

@ 10 Personen ca. 5 Minuten

% Stadiometer oder Wand, Mal3band, Klebeband, Kopfbrett

11
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Kérpergewicht

Die Messung des Korpergewichts erfolgt ohne Schuhe und in moéglichst geringer Bekleidung. Dazu
stellt sich die Person in aufrechter Haltung ruhig auf die Waage.

o Sichtgeschutzter Raum oder Bereich
o Die Messung sollte moglichst morgens durchgefuhrt werden
o Die Waage muss auf festem und ebenem Untergrund stehen

D/ Kérpermasse in Kilogramm (z.B. 62,8 kg)

o
@ 10 Personen ca. 5 Minuten

% Abgeschlossener Raum oder Sichtschutz, geeichte Waage mit einer Genauigkeit von
0,1 kg

12
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Countermovement Jump

Das Ziel besteht darin, aus dem Stand so hoch wie moglich zu springen. Die Testperson steht in einem
etwa hiftbreiten Stand und springt Uber eine individuell optimale Ausholbewegung mit beiden Beinen
vertikal nach oben. Die Hande sind wahrend der ganzen Bewegung an den Huften. Die Landung erfolgt
in gestreckter Position ohne Anhocken der Beine.

3 Versuche

Fester, ebener Untergrund (kein Schwingboden)

Pause: mindestens 20 Sekunden zwischen den Spriungen
Kurze Bekleidung und feste Turnschuhe

Gewertet wird der hochste Versuch

O O O O O

Ungultige Versuche:

o Auskicken der Beine im FlugAnhocken der Beine zur Landung
o} Testperson springt deutlich (Uber eine Fuldlange) nach vorne
o Hande verlieren Kontakt zu den Huften

Flughodhe in Zentimeter (z.B. 48,7 cm)

10 Personen ca. 15 Minuten

Optojump System (1m) oder My Jump 2 App

4
$o
©
RN

13
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Mit dem Countermovement Jump Test wird die Kraftfahigkeit der unteren Extremitaten unter Einbezug
des langen Dehnungs-Verklrzungs-Zyklus getestet. Eine Verbesserung der Sprunghéhe fuhrt zu einer
Optimierung der Abschlaghdhe beim Smash und damit zu mehr Variabilitat (Winkel, etc.). Zudem wird
eine hohere Schlaggeschwindigkeit beim Angriffsschlag moglich?,

Durch einen Vergleich der Squat Jump Leistung mit der Countermovement Jump Leistung lassen sich
Ruckschlusse auf die Reaktivkraftfahigkeit bei langsamen Dehnungs-Verkirzungszyklen schliel3en®. Zu-
dem gibt uns dieser Vergleich die Moglichkeit individuelle Trainingsschwerpunkte setzen zu kénnen.

Uber eine Videoanalyse der Springe kann die Bewegungsqualitat bei der Durchfiihrung der Springe
Uberpruft und daraufhin eventuell notwendige Korrekturen im Training vorgenommen werden (Knie-
achse, Sprunggelenksstabilitat, ...).

Orientierungswerte

Counter Movement Jump [Sprunghdhe in Zentimeter]

Entwicklungs-
Alter [Jahre] Okay
bedarf

| o019 | <29 29 -34 34.1-39 > 39
| vt | <27 27 -31 31.1-35 > 35
<26 26 - 30 30.1-34 > 34
| uis <24 2428 28.1-32 > 32

| o019 | <40 40 - 45 45.1-50 > 50
| ute <375 37-435 436 -48 > 48
<34 34 - 40 40.1 - 45 > 45
| us | <27 28 - 34 331-38 > 38

Die Werte wurden basierend auf publizierter Literatur®-°, Normwerten aus anderen Sportarten'®"?, Erfahrungs-
werten sowie der Einschatzung durch ein Expertenteam erstellt
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Squat Jump

Das Ziel besteht darin, aus einer gehockten Position, ohne Ausholbewegung so hoch wie moglich zu
springen. Die Testperson steht in einem etwa hftbreiten Stand und nimmt eine individuell optimale
gehockte Position ein. Diese Position wird fur 2 Sekunden gehalten, dann springt die Testperson mit
beiden Beinen vertikal nach oben. Die Hande sind wahrend der ganzen Bewegung an den Huften. Die
Landung erfolgt in gestreckter Position ohne Anhocken der Beine.

3 Versuche

Fester, ebener Untergrund (kein Schwingboden)

Pause: mindestens 20 Sekunden zwischen den Springen
Kurze Bekleidung und feste Turnschuhe

Gewertet wird der hochste Versuch

Hinweis: Hockposition nicht tiefer als 90°

O O O 0O oo

Ungultige Versuche:

o Auskicken der Beine im Flug oder Anhocken der Beine zur Landung
o} Testperson springt deutlich (Uber eine Fuldlange) nach vorne

o Ausholbewegung oder Auftaktbewegung vor dem Sprung

o Hande verlieren Kontakt zu den Huften

Flughohe in Zentimeter (z.B. 44,2 cm)

4
S 1
@ 10 Personen ca. 15 Minuten

Optojump System (1m) oder My Jump 2 App

15
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Mit dem Squat Jump Test wird die die Fahigkeit der konzentrischen Kraftentwicklung Uberprift>'2.
Diese Fahigkeit, ohne Auftaktbewegung schnell Kraft aus den Beinen zu entwickeln, ist im Badminton
vor allem in defensiven Situationen gefordert, in denen man sich schnell abdricken muss, um einen
Ball zu erreichen. Gute Badmintonspieler erreichen mit weniger Sprungvorbereitungszeit eine grol3ere
Sprunghohe*>.

Durch einen Vergleich der Squat Jump Leistung mit der Countermovement Jump Leistung lassen sich
Ruckschlusse auf die Reaktivkraftfahigkeit bei langsamen Dehnungs-Verkurzungszyklen schliel3en®. Zu-
dem gibt uns dieser Vergleich die Moglichkeit individuelle Trainingsschwerpunkte setzen zu kénnen.

Uber eine Videoanalyse der Springe kann die Bewegungsqualitat bei der Durchfiihrung der Springe
Uberprift und daraufhin eventuell notwendige Korrekturen im Training vorgenommen werden (Knie-
achse, Sprunggelenksstabilitat, ...).

Orientierungswerte

Squat Jump [Sprunghéhe in Zentimeter]

Entwicklungs-
Alter [Jahre] Okay
bedarf

<27 > 35

27 -31 31.1-35

<26 26-30 30.1-34 >34
u17 <24 24-28 281-32 > 32
“ <2 21-24 241 - 28 > 28

| 019 | <36 36 - 41 41.1-46 > 46
| ue <34 34- 40 401 - 45 > 45

u17 <31 31-37 37.1-42 > 42
| uis | <28 28 - 34 33.1-38 >38

Die Werte wurden basierend auf publizierter Literatur>*#'>17 Erfahrungswerten sowie der Einschatzung durch
ein Expertenteam erstellt.

Sollte bei den Sprungtests ein Defizit festgestellt werden, so kann mit der Erstellung eines Kraft-Ge-
schwindigkeit-Profils (siehe S. 34) eine differenziertere Aussage dariber getroffen werden, wie die
Sprungleistung optimiert werden kann (bei gleicher Power). Dies wird empfohlen, wenn bereits ein
badmintonspezifisches Krafttraining stattfindet. Davor sollte das Training Power-orientiert (Kraft UND
Geschwindigkeit). In manchen Fallen kann auch schon Uber eine rein Schulung der Sprungtechniken
die Sprungleistung verbessert werden.
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Azyklische Schnelligkeit, Reaktivkraft “Badminton

Verband e.V.

Drop Jump

Das Ziel besteht darin, einen beidbeinigen Niederhochsprung so schnell und so hoch wie moglich
durchzufuhren. Dabei steht die Testperson auf einem 30 cm Podest (z.B. Hocker). Die Hande sind an
den Huften. Aufgabe ist es, sich vom Podest fallen zu lassen und mit moglichst kurzem Bodenkontakt
so hoch wie moglich zu springen. Es sollte eine hohe Vorspannung im Rumpf und in den Beinen auf-
gebaut werden, um ein Nachgeben in den Gelenken zu minimieren. Die Instruktion ,Stell Dir vor die
Messplatte ist heild und Du willst ein Hindernis Uberspringen” verstarkt diese Aufgabe. Wichtig ist, dass
die Testperson nicht nach vorne abspringt, sondern nach oben und wieder in gestreckter Position auf
der Platte landet.

o 3 Versuche
o Fester, ebener Untergrund (kein Schwingboden)
o Pause: mindestens 20 Sekunden zwischen den Springen
o Kurze Bekleidung und feste Turnschuhe
o Gewertet wird der beste Versuch mit der hochsten Effizienz
Ungtiltige Versuche:
0 Auskicken der Beine im Flug oder Anhocken der Beine zur Landung
o Testperson springt vom Hocker ab oder deutlich (Uber eine Fuldlange) nach vorne
o Hander verlieren Kontakt zu den Huften

StUtzzeit in Sekunden, Flughdhe in Zentimetern (z.B. 44,2 cm)
Reaktivkraft-Index:
Sprunghdhe [cm] /StUtzzeit [s] /100

4
S
@ 10 Personen ca. 15 Minuten

Optojump System (1m) oder My Jump 2 App, Podest 30 cm

17
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Mit dieser Sprungform wird die Reaktivkraftfahigkeit getestet. Je hoher der Reaktivkraft-Index, desto
besser das Verhaltnis aus Sprunghohe (1) und Kontaktzeit (|). Der Reaktivkraft-Index beschreibt die Fa-
higkeit schnell von einer exzentrischen Kontraktion in eine konzentrische Kontraktion der Muskulatur
Ubergehen zu kdnnen®#, sowie die Fahigkeit in kurzer Zeit maximale Kraft zu entwickeln3>.

Um Schlage erfolgreich nachbereiten zu kénnen, sollten Spriunge schnellkraftig abgefedert und in ein
explosives Abdriicken umgesetzt werden. Zudem ist ein reaktiver und explosiver Start wichtig, um
schnell eine Ecke bzw. den Ball zu erreichen.

Orientierungswerte

Drop Jump Effektivitdtskoeffizient [Flugzeit?/Stiitzzeit]

Entwicklungs-
Alter [Jahre] Okay
bedarf

| o019 | <16 16-1.9 19-2.1 21
| vt | <14 14-17 17-19 >19
<13 13-16 16-18 >18
| uis <11 11-14 14-16 > 16

| 019 | <18 18-2.1 21-24 >24
vt <17 17-20 20-23 523
<15 15-18 18-2.1 21
| uis | <13 13-16 16-19 >1.9

Die Werte wurden basierend auf publizierter Literatur®'>'”18, Normwerten aus anderen Sportarten'?®, Erfahrungs-
werten sowie der Einschatzung durch ein Expertenteam erstellt
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Rumpfkrafttest nach Bourban™

Ziel ist es, die Stutzposition so lange wie moglich zu halten, wahrend die Ful3e wechselseitig vom Bo-
den abgehoben werden. Die Testperson nimmt die Unterarmstutzposition ein, dabei sind die Ober-
arme vertikal, Unterarme parallel und die Beine gestreckt. Schulter, Trochanter Major und der aul3ere
Knochel bilden eine gerade Linie. Nach Gabe des Startsignals erfolgt ein wechselseitiges Abheben der
FURe um ca. 2-5cm in gleichmaldigem Rhythmus (ca. 1 Sekunde). Die Kniegelenke bleiben dabei stets

gestreckt.

Ein Standardisierungsgerat, dass an jede Testperson individuell angepasst wird, kann dabei helfen, die

Form zu Uberprufen. Dabei sollte die Querstange so eingestellt werden, dass die spina liliaca posterior
superior Kontakt hat.

o} ,Fuhre unter Beibehaltung der Ausgangsposition, so lange wie moglich die wechsel
seitige Beinbewegung aus.”

o Keine verbale Motivation oder Informationsgabe zur verstrichenen Zeit

o 1 Versuch

Abbruchkriterien:

o Abweichen der HUfte von der Ausgangsposition (anheben oder absinken) fur mehr
als 2 Sekunden

o Rotation der Hufte/Oberkdrper wahrend des Anhebens der Beine

o Anderung der Ausgangsposition (verschieben der Arme)

- Verwarnung; 3 Verwarnungen = Abbruch

o Bei Verwendung eines Standardisierungsgerats: Kontaktverlust der SIPS zur Quer-
stange fur mehr als 2 Sekunden

o Beim Erreichen der ,Sehr Gut” Zeitmarke kann der Test abgebrochen werden

Stutzzeit in Sekunden (z.B. 127 s)

1 je 2 Testpersonen

10 Personen ca. 20 Minuten

Stoppuhr, Matten, Standardisierungsgerat

19
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Rumpfkraft ist eine elementare Fahigkeit zur Stabilisierung des Kdrpers?® bei Schlag-, Abwehr und
Transferbewegungen auf dem Feld. Sie ist Voraussetzung fUr eine effiziente Kraftibertragung aus den
Beinen in die Arme'®. Zudem hat eine ,gut ausgebildete Rumpfmuskulatur einen praventiven Nutzen
bezlglich Verletzungen und Beschwerden im Rumpfbereich (v.a. Becken, Wirbelsaule)*'.

Der Test gibt auBerdem ein gutes Bild Uber die Willenskraft der Testperson.

Orientierungswerte

Rumpfkraft [Stlitzzeit in Sekunden]

Entwicklungs-
Alter [Jahre] Okay
bedarf

130-160 160-180
115-145 145-165 > 165

85-115 115-135 > 135

<140 140-190 190-220 > 220
<110 120-170 170-200 > 200
<85 85-115 115-135 > 135

Die Werte wurden basierend auf publizierter Literatur'’??, Erfahrungswerten sowie der Einschatzung durch ein
Expertenteam erstellt.

20
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Agility T-Test

Ziel ist es, den Parcours so schnell wie moglich abzulaufen. Die Testperson steht ca. 15 cm hinter der
Startlinie und startet selbststandig. Sie sprintet vom Startpunkt (A) aus zur ersten Pylone (B), berthrt
diese mit der linken Hand und lauft mit Seitwartsschritten (ohne Uberkreuzen der Beine) weiter zur
zweiten Pylone (C) und beruhrt diese mit der rechten Hand. Danach lauft sie seitwarts nach links zur
dritten Pylone (D) und berthrt sie mit der linken Hand. Anschlielend kehrt sie seitwarts zur Mitte (B)
zuruck, berthrt die Pylone (B) mit der rechten Hand und lauft schnellstmdéglich rdckwarts bis zum
Startpunkt (A).

Linkshandige Testpersonen laufen, nach berthren der ersten Pylone (B) mit der rechten Hand, erst
nach links zur Pylone (D) und dann zur Pylone (Q).

o Abstande zwischen den Pylonen: AzuB:5m; Bzu C: 25m; Bzu D: 2,5m
o Linkshander durchlaufen den Parcours in der Reihenfolge A-B-D-C-B-A
o Rechtshander durchlaufen den Parcours in der Reihenfolge A-B-C-D-B-A
0 2 Versuche
o Gewertet wird der beste Versuch
Abbruchkriterien:
o Blickrichtung ist nicht mehr nach vorne gerichtet
o Uberkreuzen der Beine bei den Seitwartsschritten
o Eine Pylone wird nicht mit der Hand beruhrt
@r . c
5 S

]
Ty
START / ZIEL

Laufzeit in Sekunden (z.B. 6.3 s)

10 Personen ca. 10 Minuten

Lichtschranke oder Stoppuhr, 4 Pylonen, Ma3band

4
So
©
RN

21
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Schnelle Richtungswechsel in alle Richtungen ausfuhren zu kénnen ist ein elementarer Teil fUr erfolg-
reiches Badminton. Dieser Test UberprUft die Fahigkeit schnelle Richtungswechsel durchzufuhren und
aus den Richtungswechseln heraus schnell zu beschleunigen. Dafur mussen verschiedene Laufformen
beherrscht werden, die auch im Badminton vorkommen?3,

Orientierungswerte

T-Test [Laufzeit in Sekunden]

Entwicklungs-
Alter [Jahre] Okay
bedarf

| o019 | > 6.6 6.6-6.1 6.09-57 <57
[ vt > 6.6 6.6-6.1 6.09-57 <57

u17 >67 67-62 6.19-58 <58
| uis > 68 6.8-63 6.29-59 <59

| 019 | >59 59-54 539-50 <50
[ v >59 59-55 549-5.1 <51

u17 >6.1 6.1-57 569-53 <53
| uis | > 64 64-59 589-55 <55

Werte Ubernommen aus: Diagnostik und Betreuung im Handball?*. Werte fur die Altersklassen werden noch er-
stellt.
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Shuttle Run Test

Das Ziel besteht darin, mdglichst lange zu laufen, wahrend sich die Geschwindigkeit stetig erhoht. Der
Shuttle-Run-Test ist ein Pendellauf zwischen zwei im Abstand von 20 m parallel verlaufenden Linien
(markiert mit je zwei Pylonen). Zum Start platzieren sich alle Testpersonen im Mindestabstand von 1T m
auf der Startlinie und starten nach dem Countdown mit dem ersten akustischen Signal. Anschliel3end
laufen die Testpersonen zwischen den beiden Linien hin und her, wobei die Laufgeschwindigkeit durch
die Intervalle zwischen den Signalténen vorgegeben ist. Dabei muss jeweils bei Ertdnen des Signals mit
mindestens einem Ful? die jeweilige Linie berthrt werden. Zu Beginn des Tests ist die Laufgeschwindig-
keit mit 2,2 m/s bzw. 8 km/h als langsam anzusehen; sie erhoht sich mit zunehmender Testdauer nach
jeder Stufe in definierten Intervallen (siene Tabelle). Sind die Testpersonen zu frih oder zu spat am
Wendepunkt, sollten sie ihre Laufgeschwindigkeit bewusst verlangsamen bzw. beschleunigen. Ein bis
zwei Schritte Vorsprung oder Rickstand zum Signalton sind am Anfang gestattet.

o} Ziel: Moglichst lange das vorgegebene Lauftempo durchzuhalten bzw. dem vorgege-
benen Rhythmus so lange wie mdglich zu folgen.
o Gewertet werden die erreichte Stufe und gelaufenen Shuttles der letzten Stufe

Abbruchkriterium:

o Die Testperson gibt auf
o Die Testperson erreicht die Linie bei Ertdnen des Signals wiederholt (zweimal in
Folge!) nicht.
. 20m |
[ |
e 2

e e
') (h

D/ Laufzeit/ Erreichtes Level in Minuten, Level & Shuttle (z.B. 09:37 min, 10-1)

E@ 1 je 4 Testpersonen

@ 10 Personen ca. 20 Minuten

% Lautsprecher, 4 Pylonen, 20m Laufstrecke, Shuttle Run App

23

. ____



I

&

Deutscher ¢

Aerobe Ausdauer *Badminton

Verband e.V.

Der Shuttle Run ist ein Test der aeroben Ausdauerfahigkeit. Wahrend eines Badmintonspiels werden
60-70% der bendtigten Energie Uber die aerobe Energiebereitstellung abgedeckt?. Des Weiteren bil-
det eine gut ausgebildete aerobe Ausdauerfahigkeit die Grundlage fur die Entwicklung einer adaqua-
ten sportartspezifischen Ausdauer. Dabei ist die Grundlagenausdauer (oder auch Ermudungswider-
standsfahigkeit) eine elementare Ressource, auch gegen Ende eines Spiels auf seine Leistungsfahigkeit
zuruckgreifen zu konnen. Eine besser ausgebildete aerobe Ausdauer hat zudem einen positiven Ein-
fluss auf die Regenerationsfahigkeit nach einem harten Spiel oder Trainingseinheit®.

Der Test gibt auBerdem ein gutes Bild Uber die Willenskraft der Testperson.

Uber die gelaufenen Levels und Shuttles ist es moglich, Rickschlisse auf die VO2max der Testperson
zu ziehen. Eine entsprechende Tabelle ist hier zu finden.

Orientierungswerte

Shuttle Run [Laufzeit in Minuten:Sekunden]

Entwicklungs-
Alter [Jahre] Okay
bedarf

| o19 | <08:04 08:04 - 08:42 09:43 - 10:59 >12:12
| vt | <07:52 07:52 - 09:13 09:14-11:25 <11:25

u17 < 06:57 06:57 - 08:09 08:10-10:10 <10:10
[ uis | <0527 05:27 - 06:49 06:50 - 08:45 <845

| o019 | <822 08:22 - 11:04 11:05 - 13:27 > 1327
[ v <09:26 09:26 - 10:53 10:54-13:12 > 13112
<08:22 08:22 - 09:19 09:20 - 11:46 > 11:46
| uis < 06:56 06:56 - 08:15 08:16 - 10:21 > 10221

Werte von https://www.topendsports.com/testing/norms/beep.htm
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Shuttle Run Protokoll (IAT Leipzig)

Geschwin- . Level Ge- | Gesamte | Distanze | Gesamte

digkeit Sﬁﬁltttre r?s) samtzeit | Laufzeit | pro Level | Distanz

(km/h) (s) (min:sek) (m) (m)
1 7 8 9 63.0 01:03 140 140
2 8 9 8 64.0 02:07 160 300
3 8 9.5 7.58 60.6 03:08 160 460
4 9 10 7.2 64.8 04:12 180 640
5 9 10.5 6.86 61.7 05:14 180 820
6 10 11 6.55 65.5 06:20 200 1020
7 10 11.5 6.26 62.6 07:22 200 1220
8 11 12 6 66.0 08:28 220 1440
g 11 12.5 5.76 63.4 09:32 220 1660
10 11 13 5.54 60.9 10:32 220 1880
11 12 13.5 533 64.0 11:36 240 2120
12 12 14 5.14 61.7 12:38 240 2360
13 13 14.5 497 64.6 13:43 260 2620
14 13 15 4.8 62.4 14:45 260 2880
15 13 15.5 4.65 60.4 15:46 260 3140
16 14 16 4.5 63.0 16:49 280 3420
17 14 16.5 4.36 61.1 17:50 280 3700
18 15 17 424 63.5 18:53 300 4000
19 15 17.5 411 61.7 19:55 300 4300
20 16 18 4 64.0 20:59 320 4620
21 16 18.5 3.89 62.3 22:01 320 4940
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Technikbewertung Uberkopfkniebeuge

Das Ziel besteht darin, sechs technisch saubere tiefe Uberkopfkniebeuge durchzufiihren. Wenn Knie-
beugeerfahrung besteht, nutzt die Testperson ihren Kniebeugestand. Ansonsten stellt sich die Test-
person ungefahr schulterbreit hin. Ein Ausdrehen der Zehenspitzen ist bis zu einem Winkel von 30°
in Ordnung. Die Griffbreite wird so gewahlt, dass die Stange auf Hohe der Huftbeuge ist, wenn die
Testperson die Arme hangen lasst. Dann wird die Stange Uber den Kopf gehoben und die Arme fixiert
(Lock Out = komplette Streckung). Die Stange ist Uber dem Hinterkopf und dem oberen Rucken. Die
Kniebeuge wird sechs Mal so tief wie moglich ausgefuhrt, die FURe bleiben dabei flach auf dem Boden,
die Ellbogen gestreckt und die Stange Uber dem Kopf?’. Die Testperson tragt im Optimalfall die Schuhe,
welche auch im Krafttraining getragen werden.

Bewertungskriterien (erfullt, ja oder nein)?’:

(0]
(0]
(0]

0
(0]

Die Huftfalte ist im tiefsten Punkt unterhalb der Knie

Die Stange bleibt die ganze Bewegung Uber dem Hinterkopf/oberen Ricken

Die Wirbelsaulenlinie wird konstant gehalten und die LWS im tiefsten Punkt nicht
gerundet

Die Knie bleiben in der gleichen Ebene - durch die Mitte der FuRRe

Die Ful3position bleibt wahrend der ganzen Bewegung exakt gleich

Koénnen nicht alle Kriterien erflillt werden: Fersen um ca. 1,5 cm mit einer Latte oder Hantel-
scheiben erhé6hen und nochmal drei Wiederholungen durchfiihren.

Hinweis: Um eine genauere Analyse der Bewegung vorzunehmen sollte die Ubung von frontaler und
seitlicher Perspektive gefilmt werden und im Nachgang ausgewertet werden.

4
£
©
RN

Bewertung der Technik, Kompensationsbewegungen

10 Personen ca. 20 Minuten

Leichte, nicht biegsame Stange, Bewertungsbogen, 1,5 cm hohe Leiste zur Erhéhung
der Fersen, 2 Kameras

26
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Diese Ubung dient der Uberprifung von Gesamtstabilitdt und Beweglichkeit sowie Fehlistellungen
oder Seitigkeitsdifferenzen des Korpers?. Die Kniebeuge ist eine zentrale Ubung im Krafttraining der
Bundesstutzpunkte. Bevor diese im Athletiktraining mit Gewichten durchgefuhrt wird, sollte sicherge-
stellt sein, dass eine saubere Bewegungstechnik vorhanden ist. Andererseits besteht die Gefahr der
strukturellen Schadigung/ Einschrénkung beteiligter Gelenke, Sehnen und Muskeln?®. Uber die Diag-
nostik sind Ruckschltsse auf eventuelle muskulare Dysbalancen moglich.

Kontrollbogen Uberkopfkniebeuge?’:

Ohne Fersenerhohung Mit Fersenerhéhung

Perspektive| Checkpoint | Kompensation | Links [Rechts| Bemerkung | Links | Rechts | Bemerkung
FuB Ferse hebt ab
Oberschenkel hoher als parallel
zum Boden
5 UbermaRiges nach
5= LWS - vorne lehnen
- 0
o v Becken - Hohlkreuz im unte-
T Hiift ren Ricken
S O
- S Komplex Rundung des unte-
> ren Rickens
schultern Arme fallen nach
vorne
Kopf wird nach
Kopf opf wird nac
vorne geschoben
FuR d
_ FUR ul dreht nach
v aulden
w £
= o Valgus
° < . (fallt nach innen)
w o Knie
> Varus
(fallt nach aulRen)
o} Drei Wiederholungen pro Perspektive beobachten.
o Sobald ein Fehler deutlich oder bei mindestens zwei Wiederholungen erkennbar

wird, ist das entsprechende Kastchen anzukreuzen.
Wird ein Fehler bei der Durchfihrung ohne Fersenerh6hung erkannt, wird der Test unterbrochen
und noch einmal sechs Wiederholungen mit Fersenerhéhung durchgefihrt und bewertet.

Wie eine richtig durchgefuhrte Uberkopfkniebeuge aussieht, kann hier auf Racketmind nachgelesen
werden.

Die folgende Losungstabelle der National Academy of Sports Medicine bietet Ubungen zur Korrektur
der erkannten Auffalligkeiten.
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Griffkraft “Badminton

Handkraft Test

Das Ziel besteht darin, mit der Hand so fest wie moglich zu dricken. Die Testperson sitzt im auf-
rechten Sitz mit Blickrichtung zu einer nahegelegenen Wand. Der Ellbogen wird gebeugt (90°) und
ohne Kérperberthrung gehalten, wahrend Unterarm und Handgelenk in der Neutralposition sind. Das
Dynamometer wird in der Hand gehalten und die Testperson druckt fur drei Sekunden so kraftig wie
moglich die Hand zusammen.

o] Pro Hand: 3 Versuche a 3 Sekunden
o Alternierende Versuche
o] Gewertet wird der beste Versuch

Ungultige Versuche:

o standardisierte Korperhaltung wird nicht eingehalten (z.B. Ellbogen beruhrt den Kor-
per, Oberkorper wird gebeugt)

LI

Kraft in Newton (z.B. 352 N)

10 Personen ca. 10 Minuten

Handdynamometer, Stuhl/ Kasten

4
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Um kraftvollere Schlage ausfuhren zu kdnnen, ist eine gut ausgepragte Handkraft hilfreich.

Ein hoher Mittelwert beider Seiten deutet auf eine gute allgemeine Kraftfahigkeit hin®'. Ein deutlicher
Seitenunterschied (>15 %) von dominanter und nicht-dominanter Hand weist auf eine spezifische Aus-
pragung der Griffkraft hin.

Orientierungswerte

Handkraft [Griffkraft in Newton]

Entwicklungs-
Alter [Jahre] Okay Gut Sehr Gut
bedarf

| o019 | <340 340-390 390-420 > 420
| vt | <310 310-350 350-400 > 400
<290 290-330 330-370 > 370
[ uis | <240 240-300 300-340 > 340

| o019 | < 490 490-540 540-580 > 580
[ vt < 460 460-520 520-560 > 560

u17 <420 420-490 490-540 > 540
[ uis | <280 280-360 360-430 > 430

Die Werte wurden basierend auf publizierter Literatur®, Normwerten aus anderen Sportarten'?, Erfahrungswer-
ten sowie der Einschatzung durch ein Expertenteam erstellt
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Foot Tapping Test 5 & 15 Sekunden

Das Ziel ist, in der vorgegebenen Zeit moglichst viele Kontakte mit den Ful3ballen und den Kontaktfla-
chen herzustellen. Die Testperson steht mittig auf der Kontaktmatte mit je einem Fuld auf der rechten
und linken Plattenhadlfte. Der Start ist ,fliegend”. Der Testleiter zahlt ,3-2-1" dann erfolgt das Startkom-
mando. Wahrend des Herunterzahlens darf die Testperson bereits mit leichtem Tappen anfangen, um
vom Start weg die hochste Frequenz zu erreichen. Die Bewegungsamplitude sollte so gering wie mog-
lich gehalten werden. Das heil3t, die FulRballen werden bei den Tappings nur leicht angehoben. Es wird
versucht, einmal in 5 und einmal in 15 Sekunden moglichst viele Kontakte zwischen dem Ful3ballen
und den Kontaktflachen herzustellen. Die Arme durfen unterstltzend mitbewegt werden.

Die Kontaktflache darf nicht verlassen werden, die Mittellinie zwischen den Plattenhalften darf eben-
falls nicht Uberschritten werden.

o Es wird erst der 5 Sekunden und dann der 15 Sekunden Test durchgefuhrt
o} Je ein Versuch
o] zwischen den Tests mindestens 1 Minute Pause
o] Anfeuern ist erlaubt.
Abbruchkriterien:
o) Verlassen der Kontaktmatte
o) Ubertreten der Mittellinie

Kontakte, Kontaktzeiten in Millisekunden, Frequenz in Kontakte /1 Sekunde
(z.B.68 ms, 12,7 Hz)

4
S
@ 10 Personen ca. 15 Minuten

Tappingmatte
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Schnelle FuRe sind im Badminton Grundvoraussetzung fur ein erfolgreiches Spiel. Die Frequenzschnel-
ligkeit ist ein Teil der elementaren motorischen Schnelligkeit und die Fahigkeit, zyklische Bewegungen
mit hochster Geschwindigkeit auszufihren. Dies ist im Badminton notwendig, um mehrere Schritte
oder Sidesteps in Folge schnell zu vollziehen. Diese Fertigkeit kann mit dem Tapping Test Uberpruft
werden.

Orientierungswerte

Foot Tapping

Entwicklungs-
Okay
bedarf

<150

150-179 180-195 >195

<10 Hz 10-11,9 Hz 12-13 Hz > 13 Hz
Kontaktzeit [ms] > 100 ms 100-91 ms 90-85 ms <85 ms
Koeffizient <10 10-12,9 13-15 >15

<164 164-194 195-210 > 210

<11 11-12,9 Hz 12-14 Hz > 14 Hz
Kontaktzeit [ms] >96ms 96-86 ms 85-80 ms <80 ms
Koeffizient <12 12-14,9 15-17,4 >17,5

Werte Ubernommen aus Diagnostik und Betreuung im Handball*4.
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Kraft-Geschwindigkeit-Profil nach Samozino und Morin33°

Im Folgenden wird das Testprotokoll zur Erstellung eines Kraft-Geschwindigkeit-Profil nach Samozino
und Morin ausgeftihrt und erkldrt. Es wird empfohlen, sich das 10-minlitige Tutorial der Autoren anzu-
schauen (LINK). Weitere Informationen finden sich in den publizierten Artikeln der Autoren.

Wird Verbesserungsbedarfim Bereich Sprungkraft festgestellt und diese*r Spieler*in durchlauft be-
reits ein badmintonspezifisches Kraft- und Athletiktraining, so kann anhand eine Kraft-Geschwindig-
keit-Profils eine differenzierte Aussage Uber das Verhaltnis von Kraft- und Geschwindigkeitsniveau bei
Sprungen getroffen werden. Das nachfolgende Testprotokoll basiert auf einem theoretischen Ansatz
von Samozino und Morin, dass jede*r Sportler*in ein individuelles optimales Verhaltnis von Kraft und
Geschwindigkeit hat, bei welchem die Sprungleistung am besten ist. Strebt man nun an, seine Sprung-
leistung zu optimieren, ohne den Poweroutput zu erhdhen, so sollte das individuelle Profil dem optio-
malen Profil durch spezifisches Training ( kraft- oder geschwindigkeitsorientiert) angeglichen werden.

Es wird ausdrucklich darauf hingewiesen, dass eine fehlerhafte Sprungtechnik sowie magelnde Erfah-
rung im Krafttraining das Risiko von Schadigungen und Verletzungen erhdhen. Sollten im Laufe des
Testprotokolls Schmerzen oder Mangel der Sprungtechnik (z.B. zu geringe Rumpfstabilitat), die nicht
durch verbales Feedback korrigiert werden konnen, auftreten, sollte die Testung abgebrochen werden.

Testablauf:

Nach der testspezifischen Vermessung der Testperson sieht das Testprotokoll vor, dass die Testper-
son Squat Jumps mit steigendem Zusatzgewicht durchfihrt. Die Sprunghdhen und das Zusatzgewicht
werden in einer zur Verfugung gestellten Exceldatei dokumentiert. Nach Abschluss des Testprotokolls
erhalt man eine direkte Aussage Uber das Kraft-Geschwindigkeit-Profil und eine explizite Trainings-
empfehlung.

1. Vermessung

0 Koérpermasse wiegen: mit Schuhen und Klamotten in denen die Testperson springt

o Beinldnge bei Absprung: bei gestrecktem Ful3, die Distanz von Zehenspitzen zum
Beckenkamm messen

0 Hohe in Ausgangsposition: Distanz Beckenkamm zum Boden in der Sprungausgangs
position

2. Sprungvorbereitung

o Es sind vier Gewichtsstufen anzustreben (eigenes Korpergewicht + 3x mit steigen-
dem Zusatzgewicht). Bei der letzten Stufe sollte eine Sprunghohe <15 cm erreicht
werden. Gewichte bereitstellen

o Als Orientierung: die schwerste Gewichsstufe kann mit ca. 80% des 1-Wiederho-
lungs-Maximums der Kniebeuge durchgefuhrt werden. Die weiteren Stufen sollten
moglichst linear gestaffelt sein

o Zur Beladung eignen sich Hantelscheiben mit Griff. Erfahrene und starke Testperso-
nen springen mit einer Langhantel auf den Schultern (erfordert Ubung))
o Auf ausreichende Pausengestaltung zwischen den Springen muss geachtet werden

(1-2 Minuten)
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3. Sprungmessung

(o]
0]

0
4. Auswertung

(o]

Ausfuhrung der Springe wie im Squat Jump Protokoll (S.15) beschrieben
empfohlen werden zwei Springe je Gewichtsstufe. Ungultige Versuche (aufgrund
von Auftaktbewegung, Beine anziehen,...) werden wiederholt

Vor jedem Sprung muss die Hohe der Ausgangsposition Uberpruift werden

Sind alle Daten korrekt eingetragen worden, erhalt man direkt in der Exceldatei eine
unmittelbare Auswertung, siehe Abbildung:

.

o linkes Diagramm: Darstellung der einzelnen Sprungwerte nach Geschwindig-
keit und Kraft. Bei Korrekter Ausfuhrung aller Spriinge sollten alle Punkte
nahe der schwarzen Linie liegen und der RZ-Wert moglichst nahe 1,00 sein.
Liegt ein einzelner Wert weit aul3erhalb, so wird empfohlen diesen komplett
aus der Datentabelle zu l6schen

o rechtes Diagramm: Die schwarze Linie zeigt das individuelle Kraft-Geschwin-
digkeit-Profil. Die blau- sowie pink-gestrichelte Linie zeigen das individuelle
optiomale Profil fur Springe mit 90° sowie 30° Absprungkniewinkel an. Fur
Badminton ist ein individuelles Profil nahe der pink-gestrichelten Linie anzu-
streben

o Tabelle in der Mitte: Darstellung individueller Sprungparameter sowie Be-
rechnung der Differenz des individuellen Profils zum optimalen Profil und
Aussage daruber, welcher Aspekt (Kraft oder Geschwindigkeit) im Training
fokussiert werden sollte, um das individuelle Profil zu optimieren.

y =-991,08x + 2908,1
2500 - R*=0,0732 Fo (N/ka) 38,4
Vo (m/s) 2,93
2000 4 Pmax (W/kg) 28,2
\ Sfv (N.s/mikg) | -13,09
1500 4 8 -v Profile for 30° 3
% 108%
S
developped
500 IF-v Profile for 90° 5
i 0 . . ¥y .
0 . . . gfitheopina 0,0 1,0 2,0 3,0 4,0
0,0 0,5 1,0\',eloci - (m1',55) Fggf:;: ;:a be Velocity (mis)
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