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1 Informationen

1.1 Leistungsdiagnostik

Unter Leistungsdiagnostik ist das Messen der Leistungskapazitdt hinsichtlich verschie-
dener sport-motorischer Fahigkeiten zu verstehen. Meist geschieht diese Messung mit-
hilfe sportmotorischer Tests. Diese beinhalten alle wissenschaftlichen Untersuchungs-
und Kontrollmethoden, die mittels Losens sportlicher Bewegungsaufgaben unter stan-
dardisierten Bedingungen, auf die motorischen Fdhigkeiten schliessen lassen. Neben
der Leistungsdiagnostik kdnnen solche Tests auch in der Entwicklungsdiagnostik und
Talentdiagnostik eingesetzt werden. Unterteilt werden sportmotorische Tests in zwei ver-
schiedene Formen. Generelle sportmotorische Tests bilden die motorischen Fdhigkeiten
(Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit, Koordination und Beweglichkeit) generell ab und bieten
so einen Uberblick iiber die allgemeine Fitness der Athleten. Um die sportartspezifische
Leistungsfdhigkeit beurteilen zu kdnnen, bendtigt es spezifische sportmotorische Tests,
welche die in der jeweiligen Sportart benutzten Bewegungen und Anforderungen be-
ricksichtigt. Im Rahmen der PIS-TE-Tests werden sowohl generelle als auch sportartspe-
zifische Tests berlicksichtigt. So kann so-wohl die Fitness beurteilt werden als auch wie
diese in der Sportart genutzt wird.

1.2 Material Athleten

Die Athleten werden gebeten, folgendes Material mitzunehmen:

e Sportkleider

e Hallenschuhe

e Fechthandschuh

e Degen (Klinge Nr. 5)
e ev. Duschutensilien

Von den Athleten wird Plinktlichkeit, Einsatz und professionelles Verhalten erwartet.

1.3 Material Organisatoren

8 Helfer Gummiseil Stoppuhr
Pistenkabel Keulen Malstdbe
Ziel (Markierung 5/10/15cm)  Schwedenkasten Medizinball (2kg)
Handschuh Metronom (App) Stufenbarren
Degen (Klinge Nr. 5) Lautsprecher Wand
Optogait (2 m) Reaction-Timer 2.0 Signalton YoYo-Test
Computer mit Optogait- Kabelrolle Hitchen
Software
2x Langbank Klebeband Messband
Priifmaterial Korperkabel Judomatten
Page1]16
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1.4 Ablauf

1. Begriissung, Abgabe Fragebogen, Einteilung in drei Gruppen

2. Individuelles Aufwdrmen

3. Fechtspezifische Tests (Reaktion, Reaktivkraft, Frequenzschnelligkeit)

4. Generelle sportmotorische Tests (Koordination, Beweglichkeit, Kraft)

5. Yoyo Intermittent Recovery Test Level 1

6. Abschluss

Page 2|16
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2 Technische und taktische Kompetenzen

2.1 Beschreibung

Die Qualitdt der technischen und taktischen Fdhigkeiten der Athleten werden anhand
der Leistungen an den CEPE-Trainings von den Nationaltrainern mit Hilfe des angefiig-
ten Fragebogens beurteilt.

2.2 Auswertung

Ist es am Erwerben

Hat es gefestigt

Kann es anwenden

Kann es kreieren und
kreativ einsetzen

Effizienz

Aktionsziel wird nicht er-
reicht

Effizienz

Aktionsziel wird in kiinst-
licher Situation erreicht

Effizienz

Aktionsziel wird teilweise
erreicht

Effizienz

Aktionsziel wird sehr oft
erreicht

Hand/Bein-Koordination

Fehlerhafte Bewegungs-
kopplung

Hand/Bein-Koordination

Geniigende Bewegungs-
kopplung

Hand/Bein-Koordination

Gute Bewegungskopp-
lung

Hand/Bein-Koordination

Fehlerfreie Bewegungs-
kopplung

unprdzise Ausfiihrung

Prazise unter leichtem
Druck

Prazise unter mittlerem
Druck

Geschwindigkeit Geschwindigkeit Geschwindigkeit Geschwindigkeit

Kann Technik/Taktik Kann Technik/Taktik Kann Technik/Taktik kann Technik/Taktik un-
langsam mittelschnell schnell bewusst

Préizision Prézision Préizision Préizision

Pr&zision unter hohem
Druck

Gleichgewicht

Ist nicht im Gleichge-
wicht

Gleichgewicht
ist teilweise im Gleichge-
wicht

Gleichgewicht

ist trotz mittlerem Druck
im Gleichgewicht

Gleichgewicht

ist trotz hohem Druck im
Gleichgewicht

Fortsetzen

hort nach der Aktion auf

Fortsetzten

kann eine weitere Aktion
anfligen

Fortsetzen

kann im Gefecht weitere
Aktionen erfolgreich an-
figen

Fortsetzen

kann im Gefecht weitere
Aktionen unbewusst &
erfolgreich anfiigen
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Name Kategorie (n&dchste Saison) | Anlass
PISTE-Test 2021
Technik 1 2 3 4
obere Trefferfldchen
Offensiv
untere Trefferfldchen
obere Linien
Defensiv
untere Linien
Gegen- ohne Eisen
offensiv mit Eisen
Zweite Offensiv
Absicht Defensiv
Vergleich zu letztem Jahr Technik (max. 32)
Taktik 1 2 3 4

schen

Distanz richtig erkennen und tdu-

physische Vorteile richtig nutzen

Technik situationsgerecht einsetzen

Taktiken entwickeln und anpassen

Vergleich zu letztem Jahr

Taktik (max. 16)

Trainingsempfehlung

Ort und Datum

Name des Bewertenden

Gesamt
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3 Swiss Fencing Reaction Timer 2.0

3.1 Beschreibung

Der «Swiss Fencing Reaktionstest» ist ein spezifischer Einzel-

test fir die Diagnostik der fechtspezifischen Reaktionsfdhig- Material / Helfer

keit und er kann sowohl in der Trainingssteuerung als auch = 1-2 Helfer

bei der Talentdiagnostik eingesetzt werden. Es handelt sich . Reaction Timer 2.0
um einen sportmotorischen Einzeltest mit mittlerer Komplexi- =  Pistenkabel

tat. Die Messwertaufnahme erfolgt metrisch, wobei keine . elasle e

Normierungstabelle fir die Resultate vorhanden ist. Dank
des «Swiss Fencing Reaktionstest» kann das fechtspezifische
Koordinationstraining individuell abgestimmt und somit effi-
zienter geplant werden.

. Trefferziel 15cm &
" Klebeband

. Handschuh

. Korperkabel

3.2 Testprotokoll =  Degen (Klinge Nr. 5)

e Der Versuchsleiter stellt den Testablauf dem Athleten Priifmaterial

vor.

e Der Degen des Athleten wird geprift und er stellt sich in Fechtstellung hinter die
Startlinie.

e Zur Uberpriifung der Fechtstellung wird ein Tennisball zwischen Ellbogen und Ober-
korper eingeklemmt.

e Die vordere Fussspitze sowie das Knie dirfen die Startlinie nicht liberschreiten, der
hintere Fuss muss im 80°-100° Winkel zum Ziel aufgestellt werden und beide Beine
gebeugt sein.

e Das Trefferziel befindet sich auf einer Hohe von 1.3 m.

e Um den Test zu starten, muss mit dem Degen der Boden einmal angetippt werden,
worauf der Athlet mit leichtem Tapping beginnt.

e Inden ndchsten 2-5 Sekunden werden zwei der vier Lampen (griin/rot) aufleuchten.

e Auf die beiden griinen Lampen wird versucht, das Trefferziel mit einem Ausfall zu
treffen.

e Aufdie beiden roten Lampen darf die 2m-Linie nicht Gberquert werden.

¢ Nach dem Ausfall muss der Athlet 3 Sekunden in der End-

position verharren. Fehlversuch

e Im Ausfall muss folgendes zutreffen: gerader Oberkor- . Fehlstart
per, Winkel des vorderen Knies 80°-100° zur Ferse, hinte- = Verfehlen des Ziels
res Bein gestreckt und hinterer Fuss fest am Boden. .

technisch mangel-

3.3 Auswertung hafte Ausfiihrung
Die Punktezahl besteht aus der Reaktions-
zeit (Ims = 1 Punkt) und zusatzlichen Punk-
ten fir mangelnde Prdzision (0-5 cm = 0; 5-
10 cm =100; 10-15 cm = 200). Der Leistungs-
index wird mit Hilfe der durchschnittlichen
Leistung, des besten Versuchs und der Er-
folgsquote berechnet und ist je kleiner
desto besser. Dies ergibt folgende Formel:

(Durchschnitt) x (Bester Versuch)

Leistungsindex =
SR Erfolgsquote
Page 5116
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3.4 Trainingsempfehlungen

Die Reaktionsfdhigkeit kann nur in eingeschrdnktem Masse verbessert werden. Durch
reaktive Ubungen kdnnen aber die Konzentrationsféhigkeit, die Antizipation sowie die
Bewegungshandlung nach der Reaktion sehr gut trainiert werden. Eine mégliche Ubung
ist der Fallstabtest, bei welchem die Teilnehmer versuchen, méglichst schnell einen fal-
lenden Stab zu ergreifen. Variationen sind die Durchfihrung in Fechtstellung, bewegend
und mit anschliessendem Ausfall. Weiter kann versucht werden, einen fallenden Tennis-
ball mit dem Degen zu treffen. Es ist zusdtzlich moglich, mit zwei Stdben oder Tennisbdl-
len zu trainieren, um mehrere Ziele zu haben.

Page 6|16
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4 Swiss Fencing Reaktivkrafttest

4.1 Beschreibung

Der «Swiss Fencing Reaktivkrafttest» ist ein spezifischer Ein-
zeltest fir die Diagnostik der fechtspezifischen Reaktivkraft
bei der Angriffsbewegung «Ausfall» und kann sowohl in der
Trainingssteuerung als auch bei der Talentdiagnostik einge-
setzt werden. Es handelt sich um einen sportmotorischen Ein-
zeltest mit mittlerer Komplexitdt. Die Messwertaufnahme er-
folgt metrisch, wobei keine Normierungstabelle fiir die Resul-
tate vorhanden ist. Der Test misst sowohl die generierte Kraft

Material / Helfer

1-2 Helfer

Optogait (2 m)
Computer (Software)
Langbank
Ersatzbatterien

als auch die Kontaktzeit des Ausfalls. Dank des «Swiss Fencing Reaktivkrafttest» kann
das fechtspezifische Konditionstraining individuell abgestimmt und somit effizienter ge-

plant werden.

4.2 Testprotokoll

e Der Versuchsleiter stellt den Testablauf dem Athleten vor.

e Gestartet wird an einer Langbank, von welcher sich der Athlet fallen Idsst.

e Beide Beine landen gleichzeitig und in Fechtstellung.

e Nach der Landung wird so schnell wie moglich in den Ausfall gestossen.
e Der Athlet bleibt drei Sekunden im Ausfall, bis der Versuchsleiter ein Signal gibt.

e Der Test wird 3x durchgefiihrt, wobei das Mittel der

beiden besten Versuche zdhlt. Fehlversuch

e Ein Fehlversuch beeinflusst die Erfolgsquote und
somit auch das Testergebnis.

e Im Ausfall muss folgendes zutreffen: gerader Ober-
korper, vorderer Arm gestreckt, Winkel des vorde-
ren Knies 80°-100° zur Ferse, hinteres Bein gestreckt
und hinterer Fuss fest am Boden.

nicht beidbeinige Landung
kein Verharren im Ausfall
technisch mangelhafte Aus-

fih

rung

- —

4.3 Auswertung

Die Punktezahl der Versuche wird mit Hilfe der Bodenkontaktzeit und der Geschwindig-
keit des Ausfalls berechnet. Fiir den Leistungsindex der fechtspezifischen Reaktivkraft
werden das Mittel aller Versuche, der beste Durchgang und die Erfolgsquote genom-

men. Dies ergibt folgende Formel:

Leistungsindex = Durchschnitt x Bester Versuch * Erfolgsquote

Page 7116
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4.4 Trainingsempfehlungen

Der grosste Trainingseffekt wird mithilfe spezifischem Reaktivkraft- sowie Schnellkraft-
training, also unter Berlicksichtigung der im Gefecht genutzten spezifischen Bewegung,
erreicht. Jedoch verbessern auch allgemeines Reaktivkrafttraining sowie Sprung- und
Lauftraining (Einbeinspriinge, Laufspriinge, Froschspriinge, Drop Jumps) die fechtspezi-
fische Reaktivkraft. Als Trainingsumfang der Ubungen werden 3-4 Serien & 6-12 Wieder-
holungen empfohlen. Dabei ist es wichtig, zwischen den Serien mindestens 2 Minuten
Pause einzuplanen.

Page 816
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5 Swiss Fencing Footwork Test

5.1 Beschreibung

Der «Swiss Fencing Footwork Test» ist ein spezifischer Einzel-
test flr die Diagnostik der fechtspezifischen Frequenzschnel-
ligkeit und misst die Bewegungsfamilien «Schritte» und
«Spriinge» sowie den «Ausfall» und kann sowohl in der Trai-
ningssteuerung als auch bei der Talentdiagnostik eingesetzt
werden. Es handelt sich um einen sportmotorischen Einzeltest
mit mittlerer Komplexitdt. Die Mess-wertaufnahme erfolgt
metrisch, wobei keine Normierungstabelle fir die Resultate
vorhanden ist. Dank des «Swiss Fencing Footwork Test» kann
das fechtspezifische Konditionstraining individuell abge-
stimmt und somit effizienter geplant werden.

5.2 Testprotokoll

e Der Versuchsleiter stellt den Testab-
lauf dem Athleten vor.

e Begonnen wird im Kreis.

e Auf das Startsignal «Bereit, Los» wird
aufeinanderfolgend der obere Pos-

ten, dann der linke und zuletzt der

rechte absolviert. Zwischen den Pos-
ten wird zum Kreis zuriickgekehrt.

e Die Aufgaben sind folgende:
e Schritte: Fechtstellung (in den ersten
zwei Quadraten), 2x (1 Schritt vw/rw, 2

Schritte vw/rw, 3 Schritte vw/rw) @

e Spriinge: Fechtstellung (ein Fuss pro I
Quadrat), Doppelsprung an Ort,
quadratgrosse Spriinge aus dem Feld
und zurick: 2x (vw/rw, li/re, rw/vw, re/li)
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Material / Helfer

1-2 Helfer
Klebeband
Messband

Degen (Klinge Nr. 5)
Trefferflache (z.B.
Schwedenkasten)

= 150cm

I = 40cm

I = Trefferflache

= Klebeband

e Ausfall: Fechtstellung hinter der ersten Linie, 5x (Ausfall auf Trefferfldche + vorderer
Fuss Uberquert die zweite Linie, Fechtstellung hinter der ersten Linie)

e  Wdhrend der Ausfiihrung der Posten wird ein Degen gehalten. Die Spitze des Degens
zeigt dabei immer nach vorne und beim Ausfall muss das Trefferziel getroffen wer-

den.

e Der Abstand zum Trefferziel kann individuell gewdhlt werden.

5.3 Auswertung

Das Ziel ist, den Test so schnell wie moglich zu absolvieren.
Jeder Athlet hat drei Versuche, wobei der beste und das Mit-
tel aller drei Versuche zdhlt. Bei einem Fehler soll der Athlet
weitermachen, er wird jedoch mit einer zusdtzlichen Sekunde
bestraft. Bei mehr als drei Fehlern wird der Versuch abgebro-
chen und mit 40 Sekunden gewertet. Bei einem Fehlstart wird
der Versuch wiederholt, die Strafe bleibt jedoch. Der Leis-

tungsindex wird wie folgt berechnet:
Bester Versuch + Durchschnitt
2
Page 916
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Fehlstart

inkorrekte Spitze
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5.4 Trainingsempfehlungen

Um eine schnelle Frequenz der Beinarbeit zu erhalten, sollten im Training die Richtungs-
wechsel und die Rumpfstabilitdt verbessert werden. Schnelle Richtungswechsel erreicht
man mit plyometrischen Spriingen und allgemein Explosivitdtstraining der unteren Ext-
remitdten. Die Rumpfstabilitat wird durch Krafttraining des Rumpfes, insbesondere funk-
tionales Training verbessert. Insgesamt soll das Krafttraining ergdnzend zum Fechttrai-
ning sein und dieses nicht ersetzen.
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6 Wiener Koordinationsparcours

6.1 Beschreibung

Der «Wiener Koordinationsparcoursy ist ein genereller Einzeltest

fiir die Diagnostik der Koordination und kann sowohl in der Trai- ~ Material / Helfer
ningssteuerung als auch bei der Talentdiagnostik eingesetzt wer- = ]-2 Helfer
den. Es handelt sich um einen sportmotorischen Einzeltest mit ho- = Stoppuhr
her Kgmplexitdt. Die Me§swertoufnohme erfolgt metrisch. Eine 0 A deTeiiEn
Normierungstabelle zur Einordnung der Resultate ist vorhanden.

. o L = Langbank
Dank des «Wiener Koordinationsparcours» kann das Koordinati- « 2 Malstibe

onstraining Uberprift und angepasst werden.

=  Gummiseil

* Medizinball (2 kg)
= 5Keulen

= Klebeband

= Stufenbarren

6.2 Testprotokoll

Der Versuchsleiter stellt den Testablauf dem Athleten vor.

Jeder Teilnehmer kann den Parcours einmal lben.

Es wird einzeln mit dem Ricken zur Matte gestartet. Das Startkommando durch die
Testleitung lautet: «Auf die Platzel» - kurzer Pfiff als Startsignal.

Bei einem Fehler, welcher vom Testleiter durch ein akustisches Signal identifiziert
wird, muss die Teilaufgabe wiederholt werden.

Ein Video mit dem genauen Ablauf findet sich auf der Internetseite von Swiss Fen-
cing.

Folgende Teilaufgaben sind in der angegebenen Reihenfolge zu absolvieren:

NN

Rolle riickwarts - Rolle vorwdrts auf Bodenmatten

360°-Drehung um Kdérperldngsachse AberCh' und Wiederholungskrite-
Balancieren Uber eine umgedrehte Langbank nen
Achterlauf um zwei Stdnder mit in 75 cm Héhe auf- . Bei inkorrekter Ausfiihrung

gespanntem Gummiseil, Seil einmal unterlaufen
und einmal lberspringen

Slalomrollen eines Medizinballs (2 kg) mit den H&n-
den um funf in gleichen Abstdnden aufgestellte

muss die Aufgabe wieder-
holt werden.

. Nachdem das Limit Gber-
schritten ist oder der Athlet

Keulen

Kreuzsprungkombination: Ausgangsstellung, «Lin- zu erkennen gibt, dqss ermit
ker Fuss an Position» jeweils mit dem dusseren Bein dem Test aufhért, wird ab-
kreuzweise das mittlere Feld liberspringen, beim 9. gebrochen.

Sprung beidbeinig zum Stand kommen

Karreehiipfen: Quadrat einbeinig vorwdrts, riickwdrts, rechts, links, vorwdrts tber-
springen.

Hindernisklettern: vorderen (niederen) Holm des Stufenbarrens (mit grésstmogli-
chem Holmabstand) untertauchen, hinteren (hdheren) Holm Uberklettern und auf
dem Boden landen.
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6.3 Auswertung

Das Ziel ist, den Parcours aufgabenge- e—200 —sfe——300—ske 6.00 !
mdss schnellstmdglich zu absolvieren. Gummiseil 0.75 cm hoch

Die Messung erfolgt manuell in Sekun- T~ Ma'swbu W

den und Zehntelsekunden. Jeder Ath- & -&&{ Start
let hat zwei Versuche, wobei der Beste

fir die Wertung zdhlt. Mittels der Zeit
und der Kategorie werden die Punkte

8
o . 8
verteilt. i /_4 LOOT* » Qﬁ §

1.80m hoch

3 Zlel
Medizinbalk,\Z:Q/ .
L ] — 1.00 «
+«—2.00—» +«—200—> «—200—>"
@
Keule ®
6.4 Trainingsempfehlungen
Moglichst alle koordinativen Aspekte (Gleichgewicht, uT7 U20

Reagieren, Orientieren, Differenzieren, Rhythmisieren)

in jedem Training einbauen und verbessern. Zusdtzlich | Fraquen 40" - 60" | 35" - 55"

sollte der Test bereits einmal gelibt werden.

Md&nner 35”-55" | 30" -50"
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7 Globalstuetze

7.1 Beschreibung

Die «Globalstiitze» ist ein genereller Einzeltest fiir die Di-
agnostik der Rumpfkraft und kann sowohl in der Trai-

Material / Helfer

ningssteuerung als auch bei der Talentdiagnostik einge- = 1 Helfer pro vier Athleten
setzt werden. Es handelt sich um einen sportmotorischen =  Schwedenkasten
Einzeltest mit niedriger Komplexitdt. Die Messwertauf- = Wand
nahme erfolgt metrisch. Eine Normierungstabelle zur Ein- & Judeeiie
orlc.jnung der Ergebnlssg !st vorh.opde.r.w. Donlider «Global- = Metronom (App)
stlitze» kann das Konditionstraining Uberprift und ange-
= Stoppuhr
passt werden.
7.2 Testprotokoll 1

Der Versuchsleiter stellt den Testablauf dem Athleten
Vor.

Der Fechter ist in der Unterarmstiitze, Unterarme pa-
rallel, Oberarme vertikal.

Daumen zeigen nach oben, Beine sind gestreckt, Kopf
hat Wandkontakt. . !
Athlet hat mit dem Gesdss/Ricken immer Kontakt mit dem Schwedenkastenele-
ment. Das Schwedenkastenelement muss vor dem Test entsprechend positioniert
werden.

kein Hohlrlicken, Fisse, Hifte und Schulter bilden eine gerade Linie.

Sollte ein Athlet zu klein sein, um gerade in den Schwedenkasten liegen zu kdnnen,
kann eine Matte verwendet werden (siehe Bild). Dabei ist wichtig, dass sowohl Arme
wie auch Fisse auf der Matte sind (es kdnnen auch zwei Matten verwendet werden)
Fechter beginnt, jede Sekunde die Beine um 5-10 cm anzuheben. Knie bleiben ge-
streckt.

Jeder Athlet hat einen Versuch.

Der Testleiter darf weder motivieren noch Angaben liber die verstrichene Zeit ma-
chen.

7.3 Auswertung

Jeder Athlet hat einen Versuch, wobei nach Erfiillen der gefor-
derten Zeit abgebrochen werden kann. Bei einem Fehlverhal- ~ Fehler
ten wird eine Verwarnung ausgesprochen und mit einem Ht- 0 kelinEn (el Zuim

chen markiert. Bei einem zweiten Fehlverhalten wird der Test
abgebrochen. Wenn der Athlet das Limit erreicht, bekommt er
die Maximalpunktezahl, also 10 Punkte. Die erreichten Punkte
zur Bewertung der Leistung nimmt alle zehn Sekunden unter

Schwedenkasten
= Rhythmus wird nicht
beriicksichtigt

dem Limit um eine Punktezahl ab. Es folgt die Normierungsta-

belle mit den maximal zu erreichenden Werten:
ut17 u20
Frauen 3:00 3:30
7.4 Trainingsempfehlungen .
Mdnner 3:30 4:00

Wichtig ist regelmdssiges Rumpfkrafttraining, welches gut

alleine durchgefiihrt werden kann. Es ist zentral, mit vielen verschiedenen Ubungen auch
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die seitliche und hintere Muskulatur zu stdrken. Zusatzlich sind funktionale Ubungen, bei
denen die Bewegung situationsbedingt angepasst werden muss (z.B. auf instabilen Un-
terlagen) sehr gewinnbringend fir die Fechtpiste. Ist das Limit erfillt, soll der Fokus auf
andere Defizite gerichtet werden, ohne das Rumpfkrafttraining zu vernachldssigen.
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8 Yoyo Intermittent Recovery Test Level 1

8.1 Beschreibung

Eine ausgeprdgte fechtspezifische Ausdauerfdhigkeit ist Vo- )
raussetzung, um wéhrend des Matchs konstant die eigene ~ Material / Helfer

Leistung abrufen zu kénnen. Der Yo-Yo-Test ist ein standar- s 4 -¢4Helfer
disierter Leistungstest, um diese sportartspezifische Ausdau- = Signalton
erfahigkeit zu messen. Es ist ein Test mit maximaler Ausbelas- = Lautsprecher
tung. = Messband

= Hitchen

8.2 Testprotokoll

e Die Kontrolleure informieren die Athleten genaustens liber die korrekte Durchfiih-
rung des Tests und kontrollieren im Anschluss entsprechend streng.

e Die Athleten stellen sich auf der Startlinie auf, der
Ton wird gestartet. Fehlverhalten

e Anfangskeine Verwarnungen aussprechen, sondern
Korrekturen anbringen, damit die Athleten den
Rhythmus finden kénnen.

e Es reicht, wenn die Athleten die Wendelinie berih-

=  Wendelinie nicht berihrt
=  Umkehrlinie nach zweitem
Signalton berihrt

ren. = Startlinie nach drittem Sig-
e Friihstarts sind nicht zuldssig und miissen verwarnt nalton berihrt

werden. = rollender Start (bei Startlinie
e Der Test Iduft bis zum Testabbruch. nicht kurz gestanden)

e Subjektiver Testabbruch: Der Athlet bricht den Test *  Frijhstart
selber ab (maximale Anstrengung wird vorausge-
setzt).

e Objektiver Testabbruch durch einen Kontrolleur: zuerst Coaching, anschliessend
Verwarnung. Beim zweiten Fehlverhalten wird der Athlet aus dem Test genommen.

e Jeder Testleiter notiert den Speedlevel seiner Athleten nach Testabbruch. Das an-
gefangene Intervall wird noch gezdhlt, falls die Halfte der Strecke absolviert worden
ist.

¢ Anschliessend kann die zurlickgelegte Distanz anhand der Tabelle errechnet wer-
den.

e Hitchen auch fir Markierung bereits verwarnter Athleten verwenden.

e Ein Video mit dem genauen Ablauf findet sich auf der Internetseite von Swiss Fen-

cing.
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8.3 Auswertung
Testanordnung
u1i7 u20
Frauen 16.0 18.5 Kontrolleur1 .- @@ @u=@ WENDE-
: LINIE
Mdnner 18.5 20.0 A
8.4 Trainingsempfehlungen 20m
Es werden wochentlich zwei unterschied-
liche Ausdauertrainings empfohlen. Die $
Intensitdt wird in Bezug auf die maximale
Belastung angegeben. Kontrolleur2, :iH@====@===m@===mge======"0 START
1. Intermittierende Form: 5m
2x8 (30”7/30”) mit 5 Minuten Pause e J fﬁﬁ‘é;-
dazwischen. 30” Belastung (95%); ZONE
30” Erholung (60%)
Testleiter 1 Testleiter 2
2. Dauerlauf (Notiert die
Resultate)

30-60’ (70%) mit einem regelmdssi-
gen Puls (HF 140/min)
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