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20m Sprint \

Testanweisung

Aus der Hochstartstellung (vgl. Abb.) ist eine 20 m lange Strecke
barfuss moglichst schnell zu durchlaufen. Der Start erfolgt von
einer deutlich markierten Startlinie auf das Kommando ,Auf die
Platze — Pfiffl*. Das Startkommando wird von der Ziellinie aus ge-
geben. Gestoppt wird die Zeit, in der die Strecke zuriickgelegt
wird. Jede Testperson hat zwei Versuche, die zeitlich nicht unmit-
telbar aufeinander folgen durfen (vollstandige Erholung). Der bes-
sere Versuch wird gewertet. Es soll alleine gelaufen werden, weil
dadurch die Zeitnehmung genauer ist. Zur Zeitmessung sollen
keine Lichtschrankensysteme verwendet werden (Einhaltung stan-
dardisierter Testbedingungen. Die Testvorbereitung muss intensi-
ve Aufwarmung, insbesondere der Beinmuskulatur beinhalten. Der
Start darf einmal gelibt werden.

Vorrangig beanspruchte motorische Fahigkeit: Laufschnelligkeit

Testgerate Hallenboden (kein Tartan oder Rasen!), Stoppuhr, Pfeife, Start- und Zielmar-
kierungen (Klebeband und/oder Hiitchen)

Fehlerquellen Frihstart, ungenaue Zeithnehmung, mangelhafte Starthilfe bei rutschigem
Boden

Besondere Hinweise In Sporthallen Laufstrecke diagonal legen und auf ausreichende Auslauf-
bzw. Bremsmoglichkeit achten. Absicherung des Auslaufes durch Matten (wo-
mdglich Weichboden). Startaufstellung durch Helferin bzw. Helfer (Lehrerin
bzw. Lehrer) kontrollieren lassen. Auf eine genaue Start- und Zielmarkierung
achten. Ev. entlang der Laufstrecke Orientierungshilfen anbringen (Klebe-
band, Hitchen). Das Startkommando muss in gleichméaRigen Abstéanden er-
folgen. Dadurch kann der Einfluss der Reaktionsschnelligkeit auf das Tester-
gebnis minimiert werden.

Zeitaufwand Ca. 10 min fuir 10 Schulerinnen bzw. Schuler

Normwerte Die Normwerte basieren auf den 1996 Osterreichweit erhobenen Daten und
errechnen sich aus dem Mittelwert und der Standardabweichung (siehe un-
tenstehende Tabelle) des jeweiligen Schultyps (Norm-, Ski- und Sportschu-
len). Das Berechnungsverfahren ist im Lehrerbereich unter Materialdownload
auf der Klug & Fit Homepage zu finden.

Knaben - méannlich . . Méadchen - weiblich

Norm 5 i Norm
MW | SD : MW | SD
1 | 407 | 042 | 39 | 037 | . . . .
12 | 405 | 037 | 372 | 033 | 361 | 032 | 412 | 038 | 387 | 040 | 367 | 031
13 | 400 | 038 | 371 | 037 | 361 | 034 | 410 | 039 | 38 | 038 | 367 | 028
14 | 391 | 039 | 356 | 036 | 343 | 031 | 409 | 040 | 367 | 035 | 357 | 022
15 | 375 | 038 | 343 | 035 | 334 | 033 | 407 | 050 | 357 | 035 | 354 | 020

MW ... Mittelwert, SD ... Standardabweichung
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