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Einleitung

Die Merkmale des Beachhandballs sind mit denen des Mannschaftshandballs sehr dhnlich. Die
Leistung ist ein komplexes Zusammenspiel vieler verschiedener physischer, technischer und
taktischer Einflussfaktoren (Michalsik, Aagaard & Madsen, 2012). Das physische Profil des
Beachhandballs besteht aus intermittierenden hochintensiven Aktivitdten (Pueo, Jimenez-
Olmedo, Penichet-Tomas, Ortega Becerra & Espina Agullo, 2017), die von kurzen explosiven
Aktionen, wie z. B. Sprints, mit kurzen maximalen Kraftanstrengungen, wie z. B.
Richtungswechseln und maximalen Sprungaktionen, gepragt sind (Pueo et al., 2017). Daher
wird angenommen, dass die Fahigkeit, solche explosiven Aktivitdten zu wiederholen und auf
einem hoheren Niveau auszufihren, eine bedeutende Einflussgrofle flr den Erfolg ist
(Buchheit, 2010).

Bei der Erstellung einer Testbatterie von Leistungstests missen die physischen Anforderungen
der Sportart bewertet und die wichtigsten Eigenschaften beurteilt werden (Kraemer, Clark &
Dunn-Lewis, 2012; Wagner, Sperl, Bell & von Duvillard, 2019). Insgesamt tragt dies dazu bej,
dass Trainer*innen wund Praktiker*innen ({ber Trainingsvorgaben, Teamauswahl und
Talentidentifizierung informiert werden (Wagner et al., 2019). Solche umfassenden
Testbatterien erfordern eine Kombination aus wissenschaftlicher Forschung, einschlielich
validierter oder bekannter Tests, und den Erfahrungen der Trainer*innen aus erster Hand. In
Kombination mit den aktuellsten Forschungsergebnissen im Bereich der Leistungsanalyse in
Handballdisziplinen und Interviews mit (Bundes-) Trainer*innen, Spieler*innen und
Praktiker*innen (Drittmittelforderung des Bundesinstitutes fir Sportwissenschaft:
MotleistSand - Entwicklung und Transfer von standardisierten Testverfahren zur motorischen
Leistungsdiagnostik auf Sanduntergrund, AZ: 070706/20) wurde daher die aktuelle Testreihe
entwickelt, um motorische Eigenschaften auf die Spielanforderungen im Beachhandball zu
Ubertragen und zu bewerten:

- Countermovement Jump (CMJ) - Sprung mit Gegenbewegung
Die Sprunghohe ist ein wichtiger und bedeutender Einflussfaktor im Beachhandball
(Sanchez-Maliaa, Rodiles-Guerreroa, Pareja-Blancoa, & Ortega-Becerra, 2021). Diese
Sprungaktionen kédnnen sowohl in der Offensive (hohe vertikale Position fir den Wurf)
als auch in der Defensive (um Gegner zu blocken) als notwendig erachtet werden.

- Standing-Long-Jump (SLJ) - Standweitsprung
Eine besondere Bedeutung im Beachhandball haben die Wiirfe Spin-Shot und Kempa.
Bei beiden Wirfen missen Spieler*innen sowohl in vertikale als auch horizontale
Richtung springen, um sicherzustellen, dass sie hinter die Verteidigungslinie (horizontal)
und auch hoch in den Torraum (vertikal) springen. Daher erscheint es vorteilhaft, die
Leistung mit einer kombinierten Erzeugung von horizontalen und vertikalen Kraften zu
erfassen. Aktuelle Ergebnisse weisen auch darauf hin, dass der Standweitsprung sogar
in der Leistung zwischen den Niveaus der Athlet*innen unterscheiden kann (Lemos et
al., 2020).

- Change of Direction Deficit (CODD) - Richtungswechseldefizit
Die Fahigkeit, schnell die Richtung zu wechseln, ist in vielen Sportarten ein
entscheidender Faktor und kann die Erfolgschancen der Athlet*innen erheblich
verbessern (Sheppard & Young, 2006). Eine Methode zur Bewertung der Fahigkeit zum
Richtungswechsel im Sport ist die Bestimmung des Richtungswechseldefizits. Dieses
bezieht sich auf die Zeit, die fir einen Richtungswechsel benétigt wird, im Vergleich zu
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einer  geradlinigen (linearen) Aktion von gleicher Gesamtlange (ohne
Richtungswechsel). Dadurch wird die Fahigkeit zum Richtungswechsel isoliert und der
Fokus auf die Geschwindigkeit von Sportler*innen entfernt (Nimphius, Callaghan,
Spiteri & Lockie, 2016).

- 15 m-Sprint — 15 m Linearsprint
Bewegungen im Handball sind typischerweise durch kurze Beschleunigungen (~5 m)
gekennzeichnet (Lemos et al., 2021), aber auch langere Sprints liber groRere Distanzen
kénnen vorkommen (Forschungsprojekt MotLeistSand — siehe oben).

- Repeated Sprint Ability (RSA) — Wiederholte Sprintfahigkeit
Kurze Maximalsprints, unterbrochen von kurzen Erholungsphasen, sind ein
gemeinsames Merkmal von Mannschaftssportarten wie z.B. im Handball (Spencer,
Bishop, Dawson & Goodman, 2005). Die Fahigkeit sich zu erholen und viele
hochintensive Aktionen zu wiederholen (sog. wiederholte Sprintfahigkeit), wird daher
als ein wesentlicher Faktor flir den Erfolg im Handball angesehen (Gorostiaga, Granado,
Ibafiez, & Izquierdo, 2005; Rannou, Prioux, Zouhal, Gratas-Delamarche & Delamarche,
2001).

Wichtige Vorbemerkungen

Die folgenden Informationen erlautern die Methode und die Reihenfolge, in der diese Tests auf
standardisierte, glltige und zuverlassige Weise durchgefihrt werden kdonnen. Neben einer
Version, die auf das Vorhandensein von Messequipment (z.B. Lichtschranken) angewiesen ist,
wird ebenso eine Version présentiert, bei der man auch ohne optimale Messtechnik und
Ausriistung messen kann.

Reihenfolge der Einzeltests
Die Tests sollten optimaler Weise immer in derselben Reihenfolge und nacheinander
durchgefihrt werden, damit die Ergebnisse miteinander verglichen werden kénnen. Eine
ausreichende Erholungsphase zwischen den Tests sollte eingeplant werden. Folgende
Vorgehensweise wird empfohlen (McGuigan, 2016):

e Sprungtests (CMJ, SLJ)

e (CODD
e 15 m Linearsprint
e RSA

Aus zeitdkonomischen und praktischen Griinden wird bei Mannschaftstestungen aber eine
parallele Vorgehensweise empfohlen. Hier ist ebenfalls zu beachten, dass die gewahlte
Reihenfolge dann bei Folgetests ebenso eingehalten werden muss.

Bedingungen bei der Durchfihrung

Es muss unbedingt beachtet werden, dass die Leistungsdiagnostiken unter vergleichbaren
Bedingungen stattfinden, damit die Ergebnisse sinnvoll miteinander in Zusammenhang gesetzt
werden konnen.

e Der Sanduntergrund selbst ist vielfaltig zusammengesetzt (Sandart- Mischung der
KornungsgroRen, die Form der Kérner (gerundet, eckig) etc.) und ebenso andern sich
die Eigenschaften des Sandes bei unterschiedlichen Feuchtigkeitsstufen, insbesondere
unter dem Einfluss des Wetters.
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Folgende Aspekte sollten deswegen beachtet werden:

e Die vergleichbarsten Bedingungen herrschen in Indoor-Sand-Anlagen. Die
Zusammensetzung des Sandes ist gleich und der Einfluss der ,Wetters“ ist konstant.

e Sobald die Messungen auf einem Outdoor-Sand stattfinden, sollten zumindest
Informationen Uber die Sandart und den Feuchtigkeitsgehalt erfasst werden?.

e Beim Aufbau der einzelnen Teststationen sollten wichtige Begrenzungen/Systeme (z.B.
Lichtschranken, Hutchen fir Distanzmessungen, Linien) mit Hilfe von darunter
liegenden flachen ,Hitchen” auf der Sandoberflache markiert werden. Hintergrund ist,
dass bei einem Umfallen einer Lichtschranke oder eines wichtigen Hitchens schnell die
urspriingliche Position wieder hergestellt werden kann, ohne dass das Feld wieder neu
vermessen werden muss.

e Bei Testungen sollte darauf geachtet werden, dass der Sanduntergrund immer wieder
geharkt und eingeebnet wird.

e Besonders bedeutend ist das bei den Sprungmessungen. Hier muss nach jedem
Versuch der Messbereich geharkt werden, um eine vergleichbare Absprung- bzw.
Landungshodhe zu garantieren.

e Beim CODD miussen die Zwischenbereiche und ebenso besonders der 180°-Turn
geharkt werden, da dort erfahrungsgemall viel Sand durch das Einstemmen
,verfrachtet” wird.

e Auch bei den Sprints sollte die Laufbahn nach jedem Versuch von FuRRabdricken
befreit werden. Beim 15m-Sprint kénnen bspw. drei weitere Athlet*innen die
Zwischenbereiche (0-5m, 5-10m, 10-15m) schnell harken, bevor die/der nachste
Athlet*in sprintet.

e Beiden RSA ist ein Harken aufgrund der Testdurchfihrung nur in den 7-Sekunden-
Intervallen moglich. Hier muss effizient und schnell gearbeitet werden und die
Athlet*innen durfen nicht bei den Sprints beeintrdchtigt werden. Optional kann
auch auf das Harken verzichtet werden, dabei entstehende Sandmulden konnen
aber einen Einfluss auf die Ergebnisse haben.

Erfassung und Auswertung der Leistungsdiagnostik

Zur Erfassung und Auswertung der Leistungsdiagnostik hat der Arbeitsbereich Neuromotorik
und Training sowohl einen Erfassungs- als auch Auswertungsbogen in Excel entwickelt?. Es wird
empfohlen, die Messergebnisse zuerst handisch auf der ausgedruckten Unterlage zu erfassen
(Zeitgrinde) und nach der Testung kurz in die Auswertungsdatei zu Ubertragen. NatUrlich ware
ein direkter Eintrag in die Auswertungsdatei einfacher, aber aus der Erfahrung ist zu berichten,

1 Der Arbeitsbereich Neuromotorik und Training hat dazu umfangreiche Studien im Rahmen zweier
Forschungsprojekte durchgefiihrt: MotLeistSand - Entwicklung und Transfer von standardisierten Testverfahren
zur motorischen Leistungsdiagnostik auf Sanduntergrund, AZ: 070706/20) und BeachHaTrain- Evaluierung von
TrainingsmalBnahmen fiir einen effizienten Trans-fer spielrelevanter Leistungskriterien vom Hallen- zum
Beachhand-ball und vice versa (AZ: 070713/18-19).

In Zukunft soll es ebenso moglich sein, Ergebnisse auf verschiedenen Sanduntergriinden und mit verschiedenen
Feuchtigkeitsstufen in Verbindung zu bringen, so dass auch Ergebnisse, die auf unterschiedlichen Untergriinden
erfasst wurden, besser miteinander zu vergleichen sind.

2 Die Vorlagen- und Auswertungsdatei kénnen unter LINK heruntergeladen werden.
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dass man handisch mit Zettel und Stift schneller bei der Niederschrift der Ergebnisse inklusive
zugehoriger Kommentare (z.B. Richtungswechsel mit falschem Bein) ist.

Erstellung von Normwerten
Noch zu flllen fir Homepage!

Verwendung einheitlicher Materialien

Die Testmaterialien fir die Durchfiihrung des Tests sollten ebenfalls einheitlich sein, um eine
Vergleichbarkeit der Ergebnisse zu garantieren, und um die Basis flrr die Generierung von
Normtabellen zu ermoglichen.

Countermovement Jump (CMJ) - Sprung mit Gegenbewegung

Der CMIJ ist ein Test zur Ermittlung der Sprunghohe. Unter standardisierten Bedingungen
werden beim Sprung die Arme an die Hiften gelegt und wahrend des gesamten Sprungs dort
belassen.

Die Bestimmung der Sprunghdhe geschieht Gber die Messung der Flugzeit und wird mit Hilfe
der MyJump2-App durchgefihrt.

Bendtigte Materialien

- iPad + Stativ

- 4 Hitchen

- Malband

- Wasserwaage (zur horizontalen Ausrichtung des iPads und Winkelmesser zur
Abmessung des 10°-Tilts des iPads nach vorne, z.B. die App ,, Winkelmesser,
Wasserwaage ,,

- 1 Harke

Bendtigte Personen

Zwei Personen (Versuchsleitung: Start- und Stopp der Messungen, Dokumentation/

Protokollierung des Versuchs). Eine weitere Person oder Athlet*in ist notwendig, damit das

Feld zwischendurch geharkt werden kann.

Messaufbau

1. Mit Hitchen wird ein 1x1m grolRes Feld markiert. Die Hitchen sind aulRerhalb des Feldes
platziert (siehe Abbildung 1). Das Feld stellt den Sprungbereich dar.

2. Vor dem Sprungbereich wird das Stativ mit dem iPad folgendermalen positioniert:
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a) Das iPad ist mittig auf das Feld ausgerichtet (Mitte des iPads in Verlangerung der
Mittellinie des markierten Feldes). Der Abstand des iPads (Projektion der unteren Kante
auf den  Sandboden) von der
Feldmarkierung sollte 80 cm betragen
(siehe Abb. 1).

b) Das iPad ist um 10° gekippt (in Richtung
Feld) und die untere Kante des iPads
befindet sich auf einer Hohe von 65 cm.
Das iPad sollte so ausgerichtet sein, dass
die Sprungflache mit der Kamera zentral
erfasst wird und die FiRe wihrend des s
Absprungs und der Landung in der Kamera
zu sehen sind.

3. Das Sprungfeld sollte geharkt und eben sein.
Nach jedem Sprung muss dieser Zustand
wieder hergestellt werden. Die
Athleten*innen springen mit Blick zum iPad.

4. Bevor die Athleten*innen den Sprung starten,
sollte eine ID-Nummer deutlich in der Kamera préasentiert werden. Das ist entweder
maoglich, indem ein Blatt Papier mit der ID vor die Kamera gehalten wird, oder indem die
FRe der Athleten*innen mit der passenden ID beschriftet werden (siehe Abbildung 2). Das
ist notwendig, damit der Sprung bei der Auswertung des Videos der Athleten*innen
eindeutig zugeordnet werden kann.

Abbildung 1 Aufbau des iPads zur Messung des CMJ mit der MyJump2-App.

Bedienung der MyJump2-App

Die Bedienung der App sollte im Vorfeld mehrmals gelibt werden. Bitte die
Kamera auf die maximale Messfrequenz (Frames per second-fps)
einstellen. Es werden mindestens 120 fps empfohlen. Eine Messfrequenz
darunter kann nicht verwendet werden, da die Bildabstinde zu groR

werden und wichtige Schliisselmomente beim Absprung oder der Landung Abbildung 2

. .. Beschriftung des
nicht erfasst werden kénnen. Fuges mit Personen-ID

1. MylJump App offnen.
a. ,Vertical Jump“ wahlen a CMJ (Counter Movement Jump)
2. Sobald die Athleten*innen die Sprungflache betreten haben, sollte die Messung gestartet
werden.
3. Sobald die Athleten*innen gelandet ist und wieder vollig still steht, wird die Messung
beendet. Sollten die Athleten*innen Schwierigkeiten haben, nach der Landung still zu
stehen, wird die Wiederholung der Messung empfohlen.

Instruktionen und Messablauf

Instruktionen
Vor Beginn der Messungen sollten folgende Instruktionen zum CMJ gegeben werden:



/::)institut_ﬂ]r NEURDO
wissenschaft M OTOR
Leistungsdiagnostik Beachhandball DHB EXERCD®

1. Es gibt 2 Probeversuche (Anmerkung an die Versuchsleiter*innen: Hier muss
zwischendurch nicht geharkt werden).

2. Beim standardisierten CMJ werden die Hande an die Hifte gelegt und verbleiben dort

wahrend des gesamten Sprungs. Werden die Hande von der Hifte gelost ist der Sprung

ungultig.

Die Athleten*innen beginnen den Sprung selbststandig.

4. Der Ablauf des Sprungs ist folgender:

a) Zuerst wird der Kérper nach unten bewegt und der Kniewinkel sollte maximal 90°
betragen.

b) Dann strecken sich die Beine explosiv, der Kérper wird nach oben bewegt und es
wird von beiden Beinen abgesprungen.

c) Eine Pause zwischen Absenken und Abstofen ist nicht erlaubt und es sollte
insgesamt eine flUssige Bewegung (Absenken-Abstoflen) erfolgen.

d) Inder Luft bleiben die Beine gestreckt und dirfen nicht angewinkelt werden.

e) Die Landung sollte mit den Zehenspitzen zuerst erfolgen. Man sollte hier aber nicht
in die natlrliche Technik eingreifen, d.h. Athleten*innen die z.B. immer den Fuli vor
der Landung anwinkeln, sollten das auch weiterhin so fortfihren. Es sollte
allerdings vermerkt werden, da sich dadurch die Flugzeit verlangert und somit die
Sprunghohe erhoht wird. Das ist besonders wichtig bei wiederholten Testungen,
um z.B. Trainingseffekte zu Gberprifen.

f) Nach der Landung sollten die Athleten*innen fir 2 Sekunden sicher stehen.

w

Messablauf

1.

Athleten*innen betreten den vorbereiteten Messbereich und positionieren sich dort mittig.
Uberpriifung der Personen-ID auf FuR bzw. Verwendung eines Blatt Papiers mit Personen-
ID.

2. Die Messung wird in der App gestartet. Die ID muss zu sehen sein. Nun kann ein Signal an
die Athleten*innen gegeben werden, dass der Sprung durchgeflhrt werden kann. Die
Athleten*innen beginnen den Sprung selbststandig.

3. Uberpriifung der Handhaltung (an der Hiifte) und Landung (mit Zehenspitzen oder
gesamter FuRsohle).

4. Nach der sicheren Landung wird die Messung gestoppt und die Athleten*innen verlassen
den Messbereich.

5. Mit der Harke den Messbereich flir den nachsten Sprung vorbereiten.

6. Zwischen den Spriingen sollte eine Pause von 30 Sek. liegen.

7. Beim CMJ werden 5 Spriinge mit maximaler Leistung erfasst.

Datenauswertung

Die Datenauswertung sollte aus Zeitgriinden nach der Leistungsdiagnostik in Ruhe stattfinden:

1. Im Ordner aller Messungen das aufgezeichnete Video wahlen.

2. Der Schieberegler am unteren Rand dient der Navigation durch das Video. Wenn das Video

Bild fur Bild vorwarts oder rickwarts gespult werden soll, wird die Verwendung der
Pfeiltasten empfohlen. Dies ist besonders wichtig, wenn die Start- und Landephase
detektiert werden mussen.
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3. Der genaue Zeitpunkt des Absprungs ist erreicht, wenn kein Fus mehr den Boden berihrt.
Sollten die beiden FulRe nacheinander den Sand verlassen, dann wird der Zeitpunkt des
spateren Fulles bestimmt. Eine genauere Beschreibung zur Vorgehensweise erfolgt weiter
unten.

4. Der genaue Zeitpunkt der Landung ist erreicht, wenn die FuRRe wieder festen Sand
erreichen. Sollten die beiden FiRe nacheinander landen, dann wird der Zeitpunkt des
friiheren Fulles bestimmt. Eine genauere Beschreibung zur Vorgehensweise erfolgt weiter
unten.

5. Nachdem die Zeitpunkte des Absprungs und der Landung festgelegt wurden auf ,Weiter”
klicken und bei allen Informationen, die zusatzlich abgefragt werden, eine Null eingeben.

6. Es erscheint die ermittelte Sprunghohe auf dem Bildschirm. Diese bitte auf der
vorgefertigten Vorlage notieren (siehe Vorlage Arbeitsbereich Neuromotorik und Training
oben) und mit dem néchsten Video fortfahren.

Detaillierte Beschreibung zur Bestimmung des Absprungs und der Landung

Festlequng des Absprungs

Die Festlegung des Absprungs im Sand ist nicht ganz einfach und muss gelbt werden. In der
Bilderfolge unten ist exemplarisch ein Absprung festgehalten. In Bild 1 hat sich die Ferse schon
vom Sand gelost aber der VorfuR steht noch fest im Sand. In den Bildern 2 und 3 ist zu erkennen,
dass sich die Ferse immer weiter anhebt, die Zehen aber weiterhin wie vorher im Sand stehen.
In Bild 4 ist auch an den Zehen eine leichte Aufwartsbewegung zu erkennen. In Bild 5 ist das
Sprunggelenk maximal gestreckt und die Zehen bewegen sich nach oben. Bild 6 zeigt ebenfalls
eine maximale Streckung im Sprunggelenk und eine Aufwartsbewegung der Fil3e ist klar zu
erkennen. Ebenso kann deutlich erkannt werden, dass an den FiRen Sand nach oben
aufgewirbelt wird. In den Bildern 7 und 8 hat sich der FuB klar vom Sand getrennt, was z.T.
schwierig zu erkennen ist, da der Sand durch die Aufwartsbewegung aufgeworfen wird.

Es kann festgehalten werden, dass der Absprung in diesem Beispiel zwischen Bild 5 und 6
stattfindet. Beide Bilder kénnen theoretisch als Absprung markiert werden. Als wichtige
Kriterien flr den Absprung zahlen:

e die maximale Streckung des Sprunggelenks
e das Aufwerfen von Sand im Zehenbereich
e eine Aufwartsbewegung der Zehen nach oben.
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Abbildung 3 Festlegung des Absprungs beim CMJ in feinem und trockenem Sand.

Festlegung der Landung
Die Festlegung der Landung im Sand ist ebenfalls nicht ganz einfach und muss getibt werden.
In der Bilderfolge unten ist exemplarisch ein Absprung festgehalten.

In Bild 1 und 2 befinden sich beide FilRe noch sicher in der Luft. In Bild 3 ist fir den im Bild
rechten FuB schon leichter Sandkontakt zu erkennen. In Bild 4 hat nun auch der zweite Fufs
leichten Sandkontakt. Der Full mit dem ersten Sandkontakt sinkt weiter ein und es zeigt sich
ein ,Rand” (Kontur). Ebenfalls verandert sich der Winkel im Sprunggelenk. In Bild 5 sinkt der
dieser Ful noch leicht weiter ein aber ab da veradndert sich die Einsinktiefe nicht mehr. Die
Kontur nimmt zu und ist ebenfalls fir den anderen Ful8 sichtbar. Auch beim anderen FuR nimmt
der Winkel im Sprunggelenk ab. In den Bildern 6 bis 8 landet die Ferse im Sand und der Sand
wird weiter komprimiert. Es bildet sich eine Kontur um den gesamten Ful2.

Es kann festgehalten werden, dass die Landung in diesem Beispiel zwischen Bild 4 und 5
stattfindet. Beide Bilder konnen theoretisch als Landung markiert werden. Als wichtige
Kriterien fur die Landung zéhlen:

e die Winkel im Sprunggelenk verringert sich.
e Um die Landungsstelle bildet sich eine Kontur.
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e Der Ful’ sinkt nicht weiter ein.

Abbildung 4 Festlegung der Landung beim CMJ in feinem und trockenem Sand.

Da wahrscheinlich bei allen Abspriingen und Landungen im Sand eine ganz genaue Festlegung
des Zeitpunktes nicht moglich ist, wird folgende Auswertungsstrategie vorgeschlagen:

e Alle Spriinge werden von einer Person ausgewertet. Eine Aufteilung der Spriinge auf
mehrere Personen ist nicht sinnvoll, da die Auswertestrategien leicht variieren
kdnnen.

e Es bietet sich besonders bei den ersten Leistungsdiagnostiken an, dass eine zweite
Person zusatzlich alle Springe unabhadngig von der ersten Person auswertet. So
kdnnen zwischen den Auswerter*innen unterschiedliche Sprunghéhen nochmals
genauer betrachtet und evtl. der Mittelwert gebildet werden.

10
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Standing-Long-Jump (Standweitsprung)

Der Standing-Long-Jump ist ein Test zur Ermittlung der horizontalen Sprungweite. Die Arme
dirfen beim Sprung frei mitbewegt werden. Die Bestimmung der Sprungweite geschieht mit
Hilfe eines einfachen MalRkbandes.

Bendtigte Materialien

e Malband
e 4 Hitchen/Stabe
e 1 Harke

Bendtigte Personen

Zwei Personen (Versuchsleitung: Start der Messungen, Dokumentation/ Protokollierung des
Versuchs, Hilfe beim Messen). Eine weitere Person ist notwendig, damit die Versuche richtig
gemessen werden konnen und das Feld zwischendurch geharkt werden kann.

Messaufbau

Ein ca. 1,5 x 5 m Rechteck mit den Hitchen/Staben auf der Spielflache abstecken. Auf der
kurzen Seite des Rechtecks 2 Hitchen aufstellen und dazwischen eine Linie legen (siehe
Abbildung 3). Diese entspricht der Absprunglinie.

Optimalerweise die Sprungflache vorher mit dem Harken glatten.

Abbildung 5 Aufbau und Startlinie beim Standweitsprung.

Instruktionen und Messablauf
Instruktionen
Vor Beginn der Messungen sollten folgende Instruktionen zum Standweitsprung gegeben
werden:
1. Es gibt 2 Probeversuche (Anmerkung an die Versuchsleiter*innen: Hier muss
zwischendurch nicht geharkt werden).
2. Die Athleten*innen positionieren sich mit beiden FiRen an der Absprunglinie. Die
Zehen sind direkt hinter der Absprunglinie, beriihren sie aber nicht.
Die Athleten*innen beginnen den Sprung selbststandig.
4. Sobald die Athleten*innen bereit sind, holen sie mit beiden Armen Schwung und
springen beidbeinig aus dem Stand so weit wie moglich.

w

11
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5. Die Landung muss stabil sein und die Athleten*innen dirfen nicht nach hinten oder
vorne fallen, ansonsten wird der Sprung ungtltig.

6. Nach der Landung sollten die Athleten*innen ruhig stehen bleiben und die Fifse nicht
bewegen, damit die Sprungweite gemessen werden kann.

7. Eswerden insgesamt 3 Messungen durchgefihrt.

Messablauf

1.

2.
3.
4

L 0N

Der Messbereich ist vorbereitet (glatt und geharkt) und die Athleten*innen sind startklar.
Die Athleten*innen positionieren sich mittig direkt hinter der Linie.

Uberprifung der Personen-ID auf dem Ful und Abgleich mit dem Versuchsprotokoll.

Die Athleten*innen beginnen den Sprung selbststandig, springen, landen sicher und bleiben
nach der Landung sicher stehen.

Versuchsleiter*in und weitere Person messen die Sprungweite mit dem Maltband von der
hinteren Kante der Linie bis zur ersten Berlhrung der Fersen im Sand. Landen beide Fersen
auf unterschiedlichen Hohen wird der hintere Abdruck verwendet. Zur exakten
Bestimmung des Abdrucks ist es wichtig, dass die Landungszone geharkt und eben ist. Bei
trocknem und feinem Sand kann es vorkommen, dass die erste Berlihrung im Sand etwas
schwieriger zu erkennen ist (siehe unten).

Die Athleten*innen verlassen die Landungszone und begeben sich wieder an den Start.
Die Sprungflache wird geharkt und geebnet.

Zwischen den Spriingen sollte eine Pause von 30 Sek. liegen.

Die Athleten*innen beginnen mit dem zweiten Sprung etc. Es werden insgesamt 3 Spriinge
erfasst.

10. Bei ungtiltigen Springen kénnen bis zu 2 Spriinge wiederholt werden.

Datenauswertung

1.

Die Sprungweiten werden in das Vorlagenprotokoll eingetragen und am Ende der
Leistungsdiagnostik in  das zugehdrige Exceldatenblatt unter ,Standweitsprung”
Ubertragen.

12
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Festlegung der Landung

Die Festlegung der Landung im Sand kann
je nach Beschaffenheit des Sandes (z.B.
trocken und  fein) nicht ganz
unproblematisch sein und sollte gelbt
werden. In den folgenden Abbildungen
sind die problematischen Aspekte am
Beispiel eines trockenen und feinen
Sandes dargestellt.

Mit dem Pfeil in der oberen Abbildung ist
die BerUhrung des FuRes mit der
Sandoberflache markiert. Im feinen Sand

bewegt sich der Fu8 bei der Landung im  abbildung 6 Festlegung der Landung beim StandweitsprungJ in
Sand noch weiter bevor er die feinem und trockenem Sand. Der Fuf$ bertihrt erstmals die

. . . Sandoberflidche (Messpunkt-Abbildung oben) und bewegt sich im
Endposition erreicht (Abbildung 6 unten).  sond bis zum Stand weiter (Abbildung unten).

An der Stelle, wo die Ferse den Sand

zuerst berdhrt hat, hat sich ein ,Kraterrand” gebildet. Die Sprungweite insgesamt wird von der
hinteren Kante der Absprunglinie bis zu genau dieser , Kraterstelle” gemessen (siehe Abbildung
7). Wenn der Sand feuchter ist, dann ist diese Stelle in der Regel gut zu erkennen und die
Sprungweite wird analog festgelegt.

Beginn
Sprungweiten=
bestimmung

Ende
Sprungweiten-
bestimmung

Abbildung 7 Bestimmung der Sprungweite beim Standweitsprung in feinem und trockenem Sand.

13
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15m Change of Direction Deficit Test (15m Richtungswechseldefizit)
Der Test des Richtungswechseldefizits wird in Abhadngigkeit von der beim 15-m-Sprint
zurlickgelegten Strecke durchgefihrt. Im Prinzip handelt es sich um einen 505-Test, der einen
10-m-Sprint mit einer 180-Grad-Drehung und einer anschlieBenden 5-m-Beschleunigung
umfasst. Die Zeit, die zum Abbremsen, Wenden und Beschleunigen bendtigt wird, kann isoliert
werden, um die Kosten fir das Wenden bei maximaler Geschwindigkeit zu ermitteln.

Bendtigte Materialien

Es muss unbedingt beachtet werden, dass der 15 m Change of Direction Sprint und der 15m
Sprint auf demselben Untergrund stattfinden, da sonst die Ergebnisse nicht sinnvoll
miteinander vergleichbar sind. Die Athleten*innen sprinten also zuerst 10 m, fihren einen
180° Richtungswechsel durch und sprinten dann noch 5 m zurtick, also insgesamt 15 m Sprint
mit Richtungswechsel.

- 2 Lichtschrankenpaare (Modelle mit einem oder zwei Beams sind moglich, sollten
aber nicht gemischt werden) oder alternativ mit einer Stoppuhr.

- 2 x 20 m MaBband (fur den optimalen Aufbau). Alternativ kann auch nur ein
Malband verwendet werden, wenn man sich an einer geraden Spielfeldbegrenzung
orientieren kann.

- 6 Hutchen (oder Stangen) und 4 flache Markierungen (siehe Abbildung 8). Statt der
flachen Markierungen konnen auch kleine Hitchen verwendet werden.

- 10 Heringe zur Befestigung der flachen Marker und zur Hilfe bei der Ausrichtung der
MaRbander.

Benotigte Personen

Zwei Personen (Versuchsleitung: Start- und Stopp der Messungen, Dokumentation/
Protokollierung des Versuchs). Eine weitere Person ist notwendig, um nach dem Sprint die
Sandflache zu glatten und die Richtigkeit beim Richtungswechsel zu Gberprifen. Diese Person
sollte ebenfalls den Full (rechts oder links) beim Richtungswechsel registrieren. Es wird
empfohlen, beide FiRe/Seiten getrennt zu messen, da die Richtungswechselfahigkeit sich
zwischen beiden Seiten unterscheiden wird.

Messaufbau

1. Eine Sandbahn von 15m Lange und 1,5m Breite muss vorbereitet werden (siehe Abbildung
10). Bemerkung: Die Startregion ist identisch mit der beim Sprint (siehe Abbildung 8).

2. Stellen sie zuerst die beiden Hutchen (oder Stangen) auf, die den Start 1m 3vor der ersten
Lichtschranke markieren.

3. Vor dieser Markierung sollten noch mindestens 1,5m frei sein, damit die Athleten*innen
die Startschrittstellung einnehmen koénnen.

3 Es hat sich gezeigt, dass der Abstand zwischen der Startlinie und der ersten Lichtschranke (siehe Abbildung
9) die Sprintzeiten Uber kurze Strecken beeinflusst (Altmann et al., 2015). Einfach ausgedriickt: Je groRer
der Abstand ist, desto schneller ist die Sprintzeit, da die Athleten*innen so mehr Geschwindigkeit erzeugen
koénnen, bevor die erste Lichtschranke passiert wird. Ein vorverlegter Start ist ebenfalls sinnvoll, da die erste
Lichtschranke dann nicht versehentlich ausgelést wird. Es wird daher aus Vereinheitlichungsgriinden
empfohlen, die Startlinie genau 1 m vor der ersten Lichtschranke zu positionieren.

14
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4. Nun werden die beiden MalBbander mit Heringen parallel im Abstand von ca. 1,5m auf der
Startlinie befestigt (auf Hohe der Startlinie befindet sich die Nullmarkierung!). Die
MalRbadnder werden auf eine Lange von ca. 12 m parallel ausgerollt, so dass der Abstand
von 1,5 von Anfang bis Ende gewdhrleistet ist. Damit die Nullmarkierung auf der Startlinie
verbleibt, sollten hier mehrere Personen beim Aufbau mithelfen und die MaRbander Uber
die 12m ausrichten.

5. Im Abstand von 11 m von der Startlinie (entspricht dann der 10m Wendemarke) wird die
Richtungswechselmarke in Form einer Linie im Sand gezeichnet.

6. Von der Startlinie aus gemessen, werden die flachen Markierungen ebenfalls mit Hilfe von
Heringen nach 1m und 6m verankert (siehe Abbildung 10). Genau auf diese Markierungen
werden die Lichtschrankenpaare gestellt und ausgerichtet (das entspricht dann der
Entfernungen von 0 m und 5 m und nach dem Richtungswechsel von 15m). Die Elektronik
des Lichtschrankensystems muss so eingestellt werden, dass beim zweiten Durchlaufen
dieser Lichtschranke die Zeit gemessen wird. Die Zeit beim ersten Durchlaufen ist nicht von

Interesse.
i ->@ 5m ‘ 5m C;)
ol m=nr=r s e R o e >
o 1\ 1\ —
da LN Lok P
: S : E I‘!‘:
;’*a--:";""“““““"""“_"'ia """""" it B
« ."--6 ------------- t h
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' e e e i s i s -
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Abbildung 8 Aufbau des Tests zur Erfassung des Richtungswechseldefizits.

7. Auch die Hohe der Lichtschranken hat nachweislich einen erheblichen Einfluss auf die
Leistungsergebnisse (Cronin & Templeton, 2008). Bei den Tests muss daher unbedingt ein
standardisiertes, konsistentes Protokoll verwendet werden, um einheitliche Ergebnisse zu
gewahrleisten. Es wird daher vorgeschlagen, die Lichtschranken immer auf eine einheitliche
Hohe von 1 m einzustellen. Bei einem System mit zwei Sendern und Empfangern wird die
obere Lichtschranke auf einer H6he von 1m positioniert.

Instruktionen und Messablauf
e Die Athleten*innen stellen sich an der Startlinie (1 m vor der ersten Lichtschranke-A)
in Schrittstellung auf. Flr die Vergleichbarkeit ist es wichtig, dass die Athleten*innen
immer die gleiche Startposition einnehmen.

15
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e Die Versuchsleitung informiert die Athleten*innen, wenn ein neuer Sprint gestartet
werden kann (das Feld ist geharkt und eben, die vorherigen Fullspuren sind
begradigt). Die Athleten*innen starten aus eigenem Antrieb und sprinten maximal.

e Die Athleten*innen mussen bis zur 10m-Linie (Hitchen C - Abbildung 10) maximal
beschleunigen, sich auf das bevorzugte Bein drehen und so schnell wie moglich 5 m
zurlick durch die Ziellinie (Lichtschranke B - Abbildung 10) sprinten. Wahrend der
Drehung dirfen die Athleten*innen den Boden mit der Innenhand nicht berihren.

e Die Athleten*innen missen bei jedem Versuch die "Umkehrlinie" bertihren. Wenn der
FuR nicht auf oder hinter dieser Linie aufsetzt, gilt der Versuch als gescheitert. Diese
Vorgehensweise ist notwendig, um die Einheitlichkeit des Tests zu gewahrleisten.

e Variante OHNE Lichtschrankensystem und nur mit Stoppuhr:

o Die Athleten*innen starten in Schrittstellung an der O m-Linie. Auf Ubertreten
achten.

o Die Versuchsleitung steht mit der Stoppuhr an der 5 m-Linie (bzw. 15 m — Linie
nach Richtungswechsel), vergewissert sich, dass die Athleten*innen bereit sind
und zahlt rGckwarts 3, 2, 1, GO!

o Nach 10 m (beim Richtungswechsel) muss die zweite Person stehen und den
Richtungswechsel Gberwachen. Eine Person alleine kann nicht alles (Start-
Stopp-Richtungswechsel) verlasslich kontrollieren.

o Auf Fehlstarts achten!*

e Die Athleten*innen sollen noch ca. 1,5 m weiter als die Lichtschranke sprinten und
nicht vorher abbremsen. Zur Verdeutlichung kénnen hier ebenfalls noch 2 Hitchen
aufgestellt werden.

e Pro Person werden 3 COD-Sprints pro FuB/ Seite durchgefiihrt. Wenn nur die
bevorzugte Seite gemessen werden soll, dann sind nur 3 Versuche notwendig.
Zwischen den Sprints findet eine 2-minUtige Pause statt, in der schon andere
Athleten*innen sprinten kbnnen.

Datenauswertung
Es kdnnen verschiedene Ansétze gewahlt werden, um einen aussagekraftigen Wert pro Person

zu bekommen (Bestwert, Mittelwert aus den beiden besten Versuchen, Mittelwert aus allen
drei Versuchen). Durch die Tatsache, dass der Sand im Vergleich zum Hallenuntergrund sehr
veranderlich ist und die Leistung im Sand daher groBeren Schwankungen unterworfen ist,
empfehlen wir den Mittelwert aus allen giiltigen 3 Versuchen zu verwenden, da er die mittlere
maximale Leistung am verlasslichsten widerspiegelt. Sollte ein COD-Sprint ungultig sein, dann
wird der Mittelwert aus zwei Sprints gebildet; nur ein glltiger Sprint fihrt zum Ausschluss der
Leistung.

Um den Wert fir das Richtungsdanderungsdefizit zu berechnen, missen Sie die Gesamtzeit fir
den COD von der Linearsprintzeit (iber 15 m subtrahieren. So erhalten Sie einen isolierten COD-
Wert, der unabhangig von der Sprintgeschwindigkeit ist.

4 Bei dieser Variante ist zu beachten, dass eine gewisse Reaktionszeit auf das Startsignal folgt, bevor die
Athleten*innen sich in Bewegung setzen. Ebenfalls handelt es sich hier um einen Sprint aus dem Stand, der von
den Zeiten her nicht mit einem fliegenden Start verglichen werden kann. Daher sollte entweder einheitlich mit
einem Lichtschrankensystem oder mit einer Stoppuhr getestet werden.
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Mittleres Richtungswechseldefizit = Mittelwert der drei 15 m COD Versuche — Mittelwert der
drei 15 m Sprintzeiten.

Zur Auswertung empfehlen wir die erwdhnte Excelvorlage des Arbeitsbereichs Neuromotori
& Training (siehe Fullnote 2).

k
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15 m - Linearsprint

Die maximale Sprintdistanz im Beachhandball liegt bei ca. 15 m (siehe Experteninterviews im
Rahmen des Forschungsprojektes des Bundesinstitutes fiir Sportwissenschaft: MotLeistSand -
Entwicklung und Transfer von standardisierten Testverfahren zur motorischen
Leistungsdiagnostik auf Sanduntergrund, AZ: 070706/20) und daher stellt der 15m-Sprinttests
ein wichtiges Instrument zur Bestimmung der Leistung bei diesen Athleten*innen dar. Da
Beachhandballer *innen haufig beschleunigen und kiirzere Sprints absolvieren, sollten auch
weitere Zwischenzeiten gemessen werden.

Bendtigte Materialien

- Vier Lichtschrankenpaare (Modelle mit einem oder zwei Beams sind moglich, sollten
aber nicht gemischt werden) oder alternativ mit einer Stoppuhr.

- 2 x 20 m MaBband (fur den optimalen Aufbau). Alternativ kann auch nur ein
Mallband verwendet werden, wenn man sich an einer geraden Spielfeldbegrenzung
orientieren kann.

- 4 Hutchen (oder Stangen) und 8 flache Markierungen (siehe Abbildung 8). Statt der
flachen Markierungen konnen auch kleine Hitchen verwendet werden.

- 10 Heringe zur Befestigung der flachen Marker und zur Hilfe bei der Ausrichtung der
MaRbander.

Benotigte Personen

Vier Personen (Versuchsleitung: Start- und Stopp der Messungen, Dokumentation/
Protokollierung des Versuchs und drei weitere Personen oder Athleten*innen). Die drei weitere
Person sind notwendig, um die Sprintbahn im Sand zwischendurch zu harken (eine Person pro
5m-Korridor). Eine dieser 3 Personen kann auch bei der Protokollierung/ Aufnahme der
Messwerte helfen und danach die Sandflache glatten.

Messaufbau

5. Eine Sandbahn von 25 m Lange und 1,5 m Breite muss vorbereitet werden, damit vor und
nach der 15 m-Strecke noch Platz flir den Start und den Auslauf sind.

6. Stellen sie zuerst die beiden Hutchen (oder Stangen) auf, die den Start 1m °vor der ersten
Lichtschranke markieren.

7. Vor dieser Markierung sollten noch mindestens 1,5m frei sein, damit die Athleten*innen
die Startschrittstellung einnehmen kénnen.

8. Nun werden die beiden MalRbander mit Heringen parallel im Abstand von ca. 1,5m auf der
Startlinie befestigt (auf H6he der Startlinie befindet sich die Nullmarkierung!). Die
MalRbadnder werden auf die volle Ldnge parallel ausgerollt, so dass der Abstand von 1,5 m
von Anfang bis Ende gewahrleistet ist. Damit die Nullmarkierung auf der Startlinie verbleibt,

5 Es hat sich gezeigt, dass der Abstand zwischen der Startlinie und der ersten Lichtschranke (siehe Abbildung
9) die Sprintzeiten Uber kurze Strecken beeinflusst (Altmann et al., 2015). Einfach ausgedriickt: Je groRer
der Abstand ist, desto schneller ist die Sprintzeit, da die Athleten*innen so mehr Geschwindigkeit erzeugen
koénnen, bevor die erste Lichtschranke passiert wird. Ein vorverlegter Start ist ebenfalls sinnvoll, da die erste
Lichtschranke dann nicht versehentlich ausgelést wird. Es wird daher aus Vereinheitlichungsgriinden
empfohlen, die Startlinie genau 1 m vor der ersten Lichtschranke zu positionieren.
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sollten hier alle 4 Personen beim Aufbau mithelfen und die MaRRbander Uber die Strecke
ausrichten.

9. Von der Startlinie aus gemessen, werden die flachen Markierungen ebenfalls mit Hilfe von
Heringen nach 1m, 6m, 11m und 16m verankert (siehe Abbildung 9). Genau auf diese
Markierungen werden die Lichtschrankenpaare gestellt und ausgerichtet (das entspricht
dann den Entfernungen 5 m, 10 m und 15m). Es wird empfohlen, nach 18m noch zwei
zusatzliche Hitchen aufzustellen, damit die Athleten*innen bis dorthin sprinten und nicht
direkt nach 15 m ihr Tempo verlangsamen.

10. Auch die Hohe der Lichtschranken hat nachweislich einen erheblichen Einfluss auf die
Leistungsergebnisse (Cronin & Templeton, 2008). Bei den Tests muss daher unbedingt ein
standardisiertes, konsistentes Protokoll verwendet werden, um einheitliche Ergebnisse zu
gewahrleisten. Es wird daher vorgeschlagen, die Lichtschranken immer auf eine einheitliche
Hohe von 1 m einzustellen. Bei einem System mit zwei Sendern und Empfangern wird die
obere Lichtschranke auf einer Héhe von 1m positioniert.

Abbildung 9 Startbereich des 15m Linearsprints. Zu erkennen sind die Lichtschranken, die auf der Om-Linie stehen. Zur
genauen Markierung und ,Sicherung” der Position, wurden die Position unter den Lichtschranken mit Hilfe flacher Hiitchen
markiert (Befestigung mit Hilfe eines Herings). Die Startlinie befindet sich 1m vor der ersten Lichtschranke und wurde mit
Hilfe von Stangen, die in den Sand eingeschlagen wurden, markiert.
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Abbildung 10 Ubersicht des Aufbaus des Linearsprints.

Instruktionen und Messablauf

e Die Athleten*innen stellen sich an der Startlinie (1 m vor der ersten Lichtschranke-A)
in Schrittstellung auf. Flr die Vergleichbarkeit ist es wichtig, dass die Athleten*innen
immer die gleiche Startposition einnehmen.

e Die Versuchsleitung informiert die Athleten*innen, wenn ein neuer Sprint gestartet
werden kann (das Feld ist geharkt und eben, die vorherigen FulRspuren sind
begradigt). Die Athleten*innen starten aus eigenem Antrieb und sprinten maximal.

e Variante OHNE Lichtschrankensystem und nur mit Stoppuhr:

e Die Athleten*innen starten in Schrittstellung an der O m-Linie. Auf Ubertreten achten
(weitere Person).

e Die Versuchsleitung steht mit der Stoppuhr an der 15 m-Linie, vergewissert sich, dass
die Athleten*innen bereit sind und zahlt rickwarts 3, 2, 1, GO!

e Auf Fehlstarts achten!®

e Die Athleten*innen sollen bis zu den Hitchen 1,5m hinter der Ziellinie durchsprinten
und nicht vorher abbremsen.

e Pro Person werden 3 Sprints durchgefihrt. Zwischen den Sprints findet eine 2-
mindtige Pause statt, in der schon andere Athleten*innen sprinten kénnen.

Datenauswertung
Es konnen verschiedene Ansatze gewahlt werden, um einen aussagekraftigen Wert pro Person

zu bekommen (Bestwert, Mittelwert aus den beiden besten Versuchen, Mittelwert aus allen
drei Versuchen). Durch die Tatsache, dass der Sand im Vergleich zum Hallenuntergrund sehr
veranderlich ist und die Leistung im Sand daher groBeren Schwankungen unterworfen ist,

6 Bei dieser Variante ist zu beachten, dass eine gewisse Reaktionszeit auf das Startsignal folgt, bevor die
Athleten*innen sich in Bewegung setzen. Ebenfalls handelt es sich hier um einen Sprint aus dem Stand,
der von den Zeiten her nicht mit einem fliegenden Start verglichen werden kann. Daher sollte entweder
einheitlich mit einem Lichtschrankensystem oder mit einer Stoppuhr getestet werden.
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empfehlen wir den Mittelwert aus allen glltige 3 Versuchen zu verwenden, da er die mittlere
maximale Leistung am verlasslichsten widerspiegelt. Sollte ein Sprint unglltig sein, dann wird
der Mittelwert aus zwei Sprints gebildet; nur ein glltiger Sprint fUhrt zum Ausschluss der
Leistung.

Die Sprintzeiten werden in das Vorlagenprotokoll eingetragen und am Ende der
Leistungsdiagnostik in das zugehorige Exceldatenblatt unter ,15m-Sprint” bertragen.

Repeated Sprint Ability (RSA)-Sprintfahigkeit bei wiederholten Sprints

Der Test der wiederholten Sprintfahigkeit wird durchgefiihrt, um die Fahigkeit jedes Athleten
zu bestimmen, hochintensive Aktionen zu reproduzieren. Dieser Test wurde in
Zusammenarbeit mit Experten fir Beachhandball entwickelt. Dabei werden sechsmal 15 m-
Sprints mit einer Ruhezeit von 7 Sekunden durchgefihrt (Julian et al., unveroffentlichte
Beobachtung), was ungefahr einem Verhaltnis von Arbeit zu Ruhe von 1:2 entspricht, das zuvor
als Intensitat eines Beachhandballspiels beschrieben wurde (Pueo et al., 2017).

Bendtigte Materialien

- 2 Lichtschrankenpaare (Modelle mit einem oder zwei Beams sind moglich, sollten
aber nicht gemischt werden) oder alternativ mit einer Stoppubhr.

- 2 x 20 m MaRband (fir den optimalen Aufbau). Alternativ kann auch nur ein
Mallband verwendet werden, wenn man sich an einer geraden Spielfeldbegrenzung
orientieren kann.

- 1 Stoppuhr

- 4 Hltchen (oder Stangen) und 4 flache Markierungen (siehe Abbildung 8). Statt der
flachen Markierungen konnen auch kleine Hitchen verwendet werden.

- 8 Heringe zur Befestigung der flachen Marker und zur Hilfe bei der Ausrichtung der
MaRbander.

Benotigte Personen

Zwei Personen (Versuchsleitung: Start- und Stopp der Messungen, Dokumentation/
Protokollierung des Versuchs; die zweite Person misst die 7-sekiindige Erhohlungsphase) und
drei weitere Athleten*innen zum Harken der Zwischenbereiche. Aufgrund der schnell
aufeinanderfolgenden Sprints muss effizient und schnell im 7-Sekunden-Intervall geharkt
werden!

Messaufbau

1. Eine Sandbahn von 25m Lange und 1,5m Breite muss vorbereitet werden, damit vor und
nach der 15m-Strecke noch Platz fir den Start und den Auslauf in beiden Richtungen sind.

2. Stellen sie zuerst die beiden Hutchen (oder Stangen) auf, die den Start 1m ’vor der ersten
Lichtschranke auf einer Seite markieren.

7 Es hat sich gezeigt, dass der Abstand zwischen der Startlinie und der ersten Lichtschranke (siehe Abbildung
9) die Sprintzeiten Uber kurze Strecken beeinflusst (Altmann et al., 2015). Einfach ausgedriickt: Je groRer
der Abstand ist, desto schneller ist die Sprintzeit, da die Athleten*innen so mehr Geschwindigkeit erzeugen
koénnen, bevor die erste Lichtschranke passiert wird. Ein vorverlegter Start ist ebenfalls sinnvoll, da die erste
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3. Vor dieser Markierung sollten noch mindestens 4 m frei sein, damit die Athleten*innen die
Startschrittstellung einnehmen kénnen und, aus der Gegenrichtung kommend, nach dem
Sprint genug Auslauf haben. Dasselbe gilt dann auch fir die Gegenseite.

4. Nun werden die beiden MalRbander mit Heringen parallel im Abstand von ca. 1,5m auf der
Startlinie befestigt (auf H6he der Startlinie befindet sich die Nullmarkierung!). Die
MalRbadnder werden auf die volle Lange parallel ausgerollt, so dass der Abstand von 1,5 m
von Anfang bis Ende gewahrleistet ist. Damit die Nullmarkierung auf der Startlinie verbleibt,
sollten hier alle 4 Personen beim Aufbau mithelfen und die MaRbander Uber die 20m
ausrichten.

5. Von der Startlinie aus gemessen, werden die flachen Markierungen ebenfalls mit Hilfe von
Heringen nach 1m und 16m verankert (siehe Abbildung 8). Genau auf diese Markierungen
werden die Lichtschrankenpaare gestellt und ausgerichtet (das entspricht dann den
Entfernungen O m und 15 m). Es mUssen nach 17m noch zwei zusatzliche Hitchen (oder
Stangen) aufgestellt werden, um den Startbereich von dieser Seite zu definieren. Die
Athleten*innen sprinten bis zur 15 m — Linie durch und verlangsamen das Tempo vorher
nicht.

6. Auch die Hohe der Lichtschranken hat nachweislich einen erheblichen Einfluss auf die
Leistungsergebnisse (Cronin & Templeton, 2008). Bei den Tests muss daher unbedingt ein
standardisiertes, konsistentes Protokoll verwendet werden, um einheitliche Ergebnisse zu
gewahrleisten. Es wird daher vorgeschlagen, die Lichtschranken immer auf eine einheitliche
Hohe von 1 m einzustellen. Bei einem System mit zwei Sendern und Empfangern wird die
obere Lichtschranke auf einer Hohe von 1m positioniert.

Lichtschranke dann nicht versehentlich ausgel6st wird. Es wird daher aus Vereinheitlichungsgriinden
empfohlen, die Startlinie genau 1 m vor der ersten Lichtschranke zu positionieren.
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Instruktionen und Messablauf
e Die Athleten*innen stellen sich an der Startlinie (1 m vor der ersten Lichtschranke an
der Position A-siehe Abbildung 11) in Schrittstellung auf. Fur die Vergleichbarkeit ist es
wichtig, dass die Athleten*innen immer die gleiche Startposition einnehmen.

e Die Versuchsleitung vergewissert sich, dass die Athleten*innen bereit sind und zahlt
rickwarts 3, 2, 1, GO!

Abbildung 11 Aufbau und Ablauf des RSA-Tests. Hinweis: Die Start- und Endlinien wechseln je nach Sprint.
Ungerade Zahlen (1, 3, 5-Abbildung oben) sprinten von links nach rechts, gerade Zahlen (2, 4, 6-Abbildung unten)
sprinten von rechts nach links.

e Auf das Signal "GO" hin sprinten die Athleten*innen mit maximaler Anstrengung bis
zur 15 m - Linie (d. h. Lichtschranke B-siehe Abbildung 11).

e Sobald die Athleten*innen die 15 m - Linie Uberquert haben, beginnt die zweite
Testleitung einen 7-Sekunden-Countdown zur Erholung mit Hilfe der Stoppuhr. Der
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erste Testleiter notiert die absolvierte 15-m-Zeit in Sekunden auf dem Geratesystem
oder einer Papiervorlage.

e Waihrend der kurzen Erholungsphase sollten sich die Athleten*innen auf den nachsten
Sprint vorbereiten und sich langsam zur Startlinie auf dieser Seite (1m vor der 0 m —
Linie-siehe Abbildung 11 unten) bewegen und in Schrittstellung positionieren.

e Aufdas Signal "GO" hin sprinten die Athleten*innen mit maximaler Anstrengung bis zur
anderen Seite (d. h. zur Lichtschranke A).

e Sobald die Athleten*innen die Linie Uberquert haben, startet die zweite Person den 7-
Sekunden-Countdown zur Erholung mit Hilfe der Stoppuhr. Die Versuchsleitung notiert
gleichzeitig die absolvierte 15-m-Zeit in Sekunden auf dem Geratesystem oder einer
Papiervorlage.

e Waihrend der kurzen Erholungsphase sollten sich die Athleten*innen auf den nachsten
Sprint vorbereiten und sich langsam zur Startlinie auf dieser Seite bewegen (1m vor der
0 m — Linie) und in Schrittstellung positionieren.

e Nun beginnt derselbe Ablauf wie oben beschrieben.

e Variante OHNE Lichtschrankensystem und nur mit Stoppuhren:

e Die Athleten*innen starten in Schrittstellung an der 0 m-Linie. Auf Ubertreten
achten.

e Die Versuchsleitung steht an der Startlinie, die zweite Person (Versuchsleitung 2) an
der 15 m — Linie. Die Versuchsleitung vergewissert sich, dass die Athleten*innen
bereit sind und zahlt rickwarts 3, 2, 1, GO!

e AufdasSignal "GO" driickt die Testleitungen im Ziel den Startknopf auf der Stoppuhr
und der Teilnehmer muss mit maximaler Anstrengung bis zur 15 m - Linie (d. h.
Hitchen B) sprinten.

e Sobald die Athleten*innen die 15 m - Linie Uberquert haben, muss die
Versuchsleitung im Ziel die Zeit stoppen und laut "CLEAR" rufen. Bei ,,CLEAR” startet
die Versuchsleitung am anderen Ende die 7-Sekunden-Erholungsphase.

e Wihrend der kurzen Erholungsphase sollten sich die Athleten*innen auf den
nachsten Sprint vorbereiten und sich langsam zur Startlinie auf dieser Seite (Wichtig:
Hier die 0 m — Linie) bewegen und in Schrittstellung positionieren.

e Die Versuchsleitung vergewissert sich, dass die Athleten*innen bereit sind und auf
der anderen Seite wird rlickwarts 3, 2, 1, GO! gezahlt. Die Versuchsleitung auf dieser
Seite muss nun schnell hintereinander die 7-Sekunden stoppen und sofort die neue
Sprintzeit messen. Hier ist etwas Ubung erforderlich!

e Die Athleten*innen sprinten mit maximaler Anstrengung zur anderen Seite (d. h.
jetzt Hutchen A).

e Sobald die Athleten*innen die 15 m - Linie Uberquert haben, muss die
Versuchsleitung im Ziel die Zeit stoppen und laut "CLEAR" rufen. Bei ,,CLEAR” startet
die Versuchsleitung am anderen Ende die 7-Sekunden-Erholungsphase.

e Wihrend der kurzen Erholungsphase sollten sich die Athleten*innen auf den
nachsten Sprint vorbereiten und sich langsam zur Startlinie auf dieser Seite (Wichtig:
Hier die 0 m — Linie) bewegen und in Schrittstellung positionieren.

e Nun beginnt derselbe Ablauf wie oben beschrieben.
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e Insgesamt wird diese Prozedur fiir 6 Sprints wiederholt (finf 7-Sekunden-
Erholungsphasen).

e Zu beachten: Nach Beendigung des Tests kann es vorkommen, dass einige Probanden
auf die vorangegangene Anstrengung reagieren. Um Probleme zu vermeiden, sollten
sich die Probanden mindestens 2-3 Minuten lang im Sitzen oder Stehen ausruhen.
Flhlt sich die Testperson unwohl, wird sie still oder blass, sollte sie sich hinlegen und
die FiRe auf einen Stuhl legen. Hinweis: Lassen Sie den Probanden nach dem Test
niemals allein.

Datenauswertung
Aus der RSA kénnen mehrere verschiedene Ergebnisse berechnet werden, die von Turner
& Stewart (2013) empfohlen werden, darunter:
e Gesamtzeit (s)
e Durchschnittliche Sprintdauer (s)
e Ermidungsindex (%)
e Sprintabnahme (%)

- Die Gesamtzeit wird folgendermalien berechnet:
o Gesamtzeit (s) = Summe aller Sprints
- Die durchschnittliche Sprintdauer wird folgendermallen berechnet:
o Durchschnittliche Sprintdauer (s) = (Sprint 1 + Sprint 2 + Sprint 3 + Sprint 4
+ Sprint 5+ Sprint 6) / 6
- Der Ermidungsindex wird folgendermalien berechnet:
o Ermidungsindex (%) = ([langsamster Sprint - schnellster Sprint] / schnellster
Sprint) * 100
- Das Sprintdekrement wird folgendermalen berechnet:
o Sprintdekrement (%) = ([Sprint 1 + Sprint 2 + Sprint 3 + Sprint 4 + Sprint 5+
Sprint 6] / Sprint 1 * 6) -1 * 100
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