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PISTE-Test 2025
Leistungsdiagnostik

Fechtspeziefische Tests

Reaction Timer Material / Helfer
Beschreibung - 1-2 Helfer
Der ,Swiss Fencing Reaktionstest“ ist ein spezifischer Einzeltest fiir die - Reaction Timer 2.0
Diagnostik der fechtspezifischen Reaktionsfdhigkeit. Er kann sowohl in - Pistenkabel
der Trainingssteuerung als auch bei der Talentdiagnostik eingesetzt - Kabelrolle
werden. Es handelt sich um einen sportmotorischen Einzeltest mit - Trefferziel 15 cm &
mittlerer Komplexitdt. Die Messwertaufnahme erfolgt metrisch, wobei - Klebeband
keine Normierungstabelle fiir die Resultate vorhanden ist. - Handschuh

- Korperkabel
Testprotokoll - Degen (Klinge Nr. 5)
Der Versuchsleiter stellt den Testablauf dem Athleten vor. - Prifmaterial

Der Degen des Athleten wird gepriift und er stellt sich in Fechtstellung

hinter die Startlinie.

Zur Uberpriifung der Fechtstellung wird ein Tennisball zwischen Ellbogen und Oberkdrper
eingeklemmt.

Die vordere Fussspitze sowie das Knie diirfen die Startlinie nicht iberschreiten, der hintere Fuss
muss im 80°-100° Winkel zum Ziel aufgestellt werden.

Das Trefferziel befindet sich auf einer Hohe von 130 cm.

Um den Test zu starten, muss mit dem Degen der Boden einmal angetippt werden, worauf der Test

beginnt.

Jeder hat zwei Testversuche bevor der eigentliche Test beginnt.

In den ndchsten 2-5 Sekunden werden zwei der vier Lampen Fehler

(griin/rot) aufleuchten.

Auf die beiden griinen Lampen wird versucht, das Trefferziel mit - Ball fallt runter

einem Ausfall zu treffen. - Ziel wird verfehlt

Auf die beiden roten Lampen darf die 2m-Linie nicht liberquert - Linie wird Uberschritten
werden.

Nach dem Ausfall muss der Athlet 3 Sekunden in der Endposition

verharren.

Im Ausfall muss folgendes zutreffen: gerader Oberkorper, Winkel des vorderen Knies 80°-100° zur
Ferse, hinterer Fuss fest am Boden.
Bei einem Fehlstart oder mangelnder Ausfilhrung werden zum Resultat 500ms dazu gerechnet.
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Auswertung
- Es wird getestet, bis finf Versuche

(griin) gemessen wurden.

- Pro Fehler werden 500ms auf die
Gesamtzeit hinzugefligt (z&hlt nicht als
Versuch).

o Ball fallt runter
o Ziel wird verfehlt
o Linie wird Uberschritten
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Swiss Fencing Footwork Test

Beschreibung

Der ,Swiss Fencing Footwork Test“ ist ein spezifischer Einzeltest fiir die Material / Helfer
Diagnostik der fechtspezifischen Frequenzschnelligkeit und misst die

Bewegungsfamilien ,Schritte" und ,,Spriinge" sowie den ,,Ausfall" und - 1-2 Helfer

kann sowohl in der Trainingssteuerung als auch bei der - Klebeband
Talentdiagnostik eingesetzt werden. Es handelt sich um einen - Messband
sportmotorischen Einzeltest mit mittlerer Komplexitat. Die Mess- - Degen (Klinge Nr. 5)
wertaufnahme erfolgt metrisch, wobei keine Normierungstabelle fiir - Trefferflache (z.B.
die Resultate vorhanden ist. Schwedenkasten)

Testprotokoll
Der Versuchsleiter stellt den Testablauf dem

Athleten vor.

Begonnen wird im Kreis.

Auf das Startsignal «Bereit, Los» wird
aufeinanderfolgend der obere Posten, dann der I = A0em
linke und zuletzt der rechte absolviert. Zwischen

den Posten wird zum Kreis zurlickgekehrt. I I
Die Aufgaben sind folgende:

1. Schritte: Fechtstellung (in den ersten zwei
Quadraten), 2x (1 Schritt vw/rw, 2 Schritte
vw/rw, 3 Schritte vw/rw)

2. Spriinge: Fechtstellung (ein Fuss pro I @ | | I
Quadrat), Doppelsprung an Ort, —
quadratgrosse Spriinge aus dem Feld und zurtick: 2x (vw/rw, li/re, rw/vw, re/li)

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

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 werden.
Der Abstand zum Trefferziel kann individuell gewdhlt werden.

=150cm

= Trefferflache

= Klebeband

Fehler
Auswertung
Das Ziel ist, den Test so schnell wie méglich zu absolvieren. Jeder - Fehlstart
Athlet hat zwei Versuche, wobei die beste Zeit zahlt. Bei einem Fehler - Inkorrekte Spitze
soll der Athlet weitermachen, er wird jedoch mit einer zusdtzlichen - Technisch mangelhafte
Sekunde bestraft. Bei einem Fehlstart wird der Versuch wiederholt, Ausfiihrung
die Strafe bleibt jedoch. - Verfehlen des Ziels
SWISS FENCING

Haus des Sports | Talgut-Zentrum 27 | 3063 Ittigen b. Bern | T: +41 31 359 75 95 | www.swiss-fencing.ch 317


http://www.swiss-fencing.ch/

s Wlss r 01.04.2025 | AB

ELCAICING

= mwn W wi

Specific fencing change of direction test (Chtara et al. 2020)

Beschreibung

Im Fechten gehéren Ausfdlle und Richtungswechsel (Change of Direction - COD) zu den hdufigsten
und wichtigsten Leistungsindikatoren. Ein COD-Test mit Ausfdllen wurde von Chtara et al. (2020)
validiert und ermdglicht eine effektive Unterscheidung des Leistungsniveaus der Fechter*innen
sowie die Erkennung individueller Leistungsentwicklungen. Dieser speziell fiir das Fechten
entwickelte Test ist besonders geeignet zur Bewertung der sportlichen Leistungsfdhigkeit, da er die
Anforderungen eines Gefechts realitdtsnah nachbildet (kurze, wiederholte Bewegungen mit
schnellen und prazisen Richtungswechseln). Er kann auch als Trainingsform verwendet werden.

Start Finish
-, e I
=; . fente
q‘ . . : fente =
- -
Testprotokoll
Parcours: Der Test wird auf einer Fechtbahn mit Fechtbewegungen Material
Uber eine Distanz von 4/2/4/2/4 m durchgefiihrt.
1. Der/die Athlet*in startet hinter der ersten Linie (Linie A), die auf - 2 Fotozellen mit
Hoéhe der Lichtschranke (etwa 0,75 m hoch) positioniert ist. Zeitmessungsanwendung
2. Mit Fechtbewegungen wird bis zur 4-Meter-Linie (Linie C) - 10 Kegel (wenn méglich 6
vorgegangen und dort ein Ausfall (Lunge) ausgefiihrt, wobei in einer Farbe und 4 in
der hintere FuB korrekt Uber die Linie gesetzt werden muss. einer anderen Farbe)

3. AnschlieBend erfolgt eine Riickwdrtsbewegung zur 2-Meter-
Linie (Linie B), danach wieder ein Vorwdrtsgang zur zweiten 4-Meter-Linie (Linie D) mit
erneutem Ausfall.

4. Der Bewegungsablauf wird mit einem weiteren Richtungswechsel wiederholt und endet mit
einem letzten Vorwdrtsgang zur letzten 4-Meter-Linie (Linie E).

Versuche: Zwei Versuche werden durchgefiihrt, mit einer Erholungspause von 3 Minuten zwischen
den Durchgdngen. Ein griindliches Aufwdrmen (z. B. Sprint, Ausfall, Probelauf) ist verpflichtend.

Auswertung

Die beste der zwei Zeiten wird gewertet. Technische Fehler (wie z. B. fehlerhaftes Uberqueren der
Linien nach dem Ausfall oder Riickwdrtsbewegung) sowie das Nicht-Einhalten der spezifischen
Fechtbewegung fiihren zundchst zu einer Verwarnung, dann zum Testabbruch (der Test muss sofort
wiederholt werden). Riickwdrtige Spriinge zur Zeitverkiirzung gelten als Fehler. Der Ausfall kann
bewusst kurz ausgefiihrt werden (z. B Sdbelfechter*innen Ausfall), um ein Ausrutschen und
Verletzungen zu vermeiden.
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Generelle Leistungstests
Globalstiitze

Beschreibung

Die ,Globalstiitze“ ist ein genereller Einzeltest fiir die Diagnostik Material / Helfer

der Rumpfkraft und kann sowohl in der Trainingssteuerung als

auch bei der Talentdiagnostik eingesetzt werden. Es handelt sich - Helfer pro vier Athleten
um einen sportmotorischen Einzeltest mit niedriger Komplexitdt. - Schwedenkasten

Die Messwertaufnahme erfolgt metrisch. Eine Normierungstabelle - Wand

zur Einordnung der Ergebnisse ist vorhanden. Dank der - Judomatten
»Globalstiitze” kann das Konditionstraining tiberpriift und - Metronom (App) Stoppuhr
angepasst werden.

Testprotokoll
Der Versuchsleiter stellt dem Athleten den Ablauf des Tests vor.

Der Fechter stitzt sich auf die Unterarme, die Unterarme sind
parallel, die Arme senkrecht.

Die Beine sind gestreckt und der Kopf beriihrt die Wand.

Das GesdB/der Riicken des Athleten/der Athletin istimmer in
Kontakt mit dem Schwedischen Kastenelement. Das
Schwedenkastenelement muss vor dem Test entsprechend
positioniert werden (kein Hohlkreuz, FliBe, Hiiften und Schultern
bilden eine gerade Linie).

Wenn ein Athlet zu klein ist, um sich gerade in den Schwedenkasten legen zu kénnen, kann eine
Matte verwendet werden (siehe Bild). Es ist wichtig, dass sich Arme und FiiBe auf der Matte befinden
(es kdnnen auch zwei Matten verwendet werden)

Der Fechter beginnt bei jedem akustischen Signal, die Beine vom Boden zu heben. Die Knie bleiben
gestreckt.

Jeder Spieler hat das Recht auf einen Versuch. Fehler
Auswertung - Keinen Kontakt zum
Jeder Athlet hat einen Versuch. Bei einem Fehlverhalten wird eine Schwedenkasten
Verwarnung ausgesprochen und mit einem Hiitchen markiert. Bei - Rhythmus wird nicht
einem zweiten Fehlverhalten wird der Test abgebrochen. beriicksichtigt

- Kopf beriihrt die

Wand nicht
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Yoyo Intermittent Recovery Test Level 1

Beschreibung Material / Helfer
Eine ausgeprdgte fechtspezifische Ausdauerfdhigkeit ist
Voraussetzung, um wahrend des Matchs konstant die eigene Leistung - 4-6Helfer
abrufen zu konnen. Der Yo-Yo-Test ist ein standardisierter - Signalton
Leistungstest, um diese sportartspezifische Ausdauerfdhigkeit zu - Lautsprecher
messen. Es ist ein Test mit maximaler Ausbelastung. - Messband

- Hutchen
Testprotokoll - Startnummern

Der Teilnehmer Iauft zwischen zwei Linien, die 20 Meter voneinander

entfernt sind, in einem durch ein Tonsignal vorgegebenen, progressiv

steigenden Tempo. Nach jedem Hin- und Riicklauf (2 x 20 m) folgt eine aktive Pause von 10
Sekunden, in der der Sportler 5 Meter oder 2 x 2.5m hin und zurlick gehen oder leicht traben soll. Der
Test beginnt mit einer Geschwindigkeit von 5 km/h, die sich stufenweise erhéht. Der Test wird
beendet, wenn der Teilnehmer zweimal hintereinander das

vorgegebene Tempo nicht einhalten kann. Die insgesamt Fehler

zurlickgelegte Distanz wird als Testergebnis notiert. ) o
- Beginnt den Lauf vor dem Audiosignal.

- Keine der beiden Linien vor dem

Objektiver Testabbruch durch einen Kontrolleur: zuerst Tonsignal erreicht. _
Coaching, anschliessend Verwarnung. Beim zweiten - Wendet an der 20-m-Marke, ohne die

Fehlverhalten wird der/die Athlet*in aus dem Test Linie zu berthren oder zu Gberschreiten
genommen. (und lauft daher zu kurz).

Auswertung

Jeder Testleiter notiert den Speedlevel seiner Athlet*in

nach Testabbruch. Das angefangene Intervall wird noch gezdhlt, falls die Halfte der Strecke
absolviert worden ist.

Anschliessend kann die zuriickgelegte Distanz anhand der Tabelle errechnet werden.

Testanordnung
Kontrolleurl :---@® ] ® ® ® ® WENDE-
: LINIE
N
20m'!
: v
Kontrolleur 2 ;5“. \ g ® 9 > ® START
5m :
oder 2x 2.5m :
....... 4 ERHO_
LUNGS-
ZONE
Testleiter 1 Testleiter 2
(Notiert die
Resultate)
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Psychologischer Fragebogen

Fragebogen zur mentalen Gesundheit und zum Wohlbefinden — PISTE-Tests

Im Rahmen der PISTE-Tests und des Projekts von Swiss Fencing zur besseren Beriicksichtigung der
mentalen Gesundheit seiner Athletinnen und Athleten wird dieses Jahr ein psychologischer
Fragebogen eingefiihrt. Dieser Fragebogen ist Teil eines wohlwollenden und langfristigen Ansatzes :
Es geht nicht darum, eine Leistung zu bewerten, sondern jeden Athleten und jede Athletin in seiner
bzw. ihrer personlichen und sportlichen Entwicklung zu begleiten.

Wozu dient dieser Fragebogen? Er ermoglicht ein Screening der mentalen Gesundheit und hilft
dabei, konkrete Verbesserungsmoglichkeiten zu identifizieren - sowohl fiir das tdgliche
Wohlbefinden als auch fiir die sportliche Leistung. Ziel ist es zudem, die Entwicklung von Jahr zu Jahr
zu verfolgen und den mentalen Fortschritt im Laufe der Karriere zu messen.

Wie lduft er ab? Der Fragebogen wird vollstéindig online ausgefiillt, in deinem eigenen Tempo. Er wird
anschliessend von einem Professor fiir Sportpsychologie der Universitdt Lausanne im Rahmen einer
Vereinbarung zwischen der Universitdt Lausanne und Swiss Fencing ausgewertet.

Vertraulichkeit Deine Antworten und Ergebnisse bleiben innerhalb des Verbands auf einem
gesicherten Server streng vertraulich. Du kannst sie auf Wunsch mit deinem Mentaltrainer und/oder
deinem Trainer teilen. Je nach Ergebnis konnen wir dich auch an Fachspezialisten verweisen, sofern
du dies wiinschst.

Gewichtung Diesem Fragebogen wurde in der Gesamtgewichtung der PISTE-Tests bewusst eine
geringe Punktzahl zugewiesen. Diese Entscheidung ist beabsichtigt : Wir méchten, dass du so ehrlich
und spontan wie moglich antwortest, ohne zu versuchen, eine moglichst hohe Punktzahl zu erzielen.
Die Aufrichtigkeit deiner Antworten ist das, was diesen Fragebogen fiir dich wirklich wertvoll macht.
Es gibt keine richtige oder falsche Antwort.
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