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Klimmziige im Hangstand

Motorische Eigenschaften: Armkraft

MessgroRe: Anzahl an Klimmzigen in 15 Sekunden

Anzahl Versuche: 1 Testversuch

Verwendete Gerite/Instrumente: Reck, Stoppuhr, Matten, evtl. Klebeband

Schuhwerk: Hallenschuhe

Testaufbau:
e Reck mit Mattenuntergrund.
e FEine zusatzliche Matte am FuBende der Schiler/innen.

e Lotrecht unter der Reckstange wird anhand des Klebebands eine Markierung angebracht.

Testdurchfiihrung:

Bei dieser Ubung ist eine genaue Testanweisung vorzunehmen. Die Kontrolle der korrekten
Ausgangsposition und Testdurchfiihrung ist sehr wichtig. Wahrend der Ubung kann die Lehrkraft die
Schiler/innen auf Fehler in der Ausfiihrung aufmerksam machen.

e Vor dem Test sollte eine Erwdarmung der Arm- und Schultermuskulatur erfolgen.

e Ausgangsposition: Der/Die Schiler/in befindet sich im Langsitz mit dem GesaR lotrecht unter
der Stange und fasst die — mit gestreckten Armen gerade noch greifbare, reichhohe —
Reckstange schulterbreit im Kammgriff (Handgelenke zum Gesicht gedreht) (siehe Abb. 1).

e Nun werden die FuBsohlen durch eine Turnmatte fixiert, um ein ,Nach-vor-Rutschen”
wiahrend der Ubungsausfiihrung zu verhindern (siehe Abb. 1).

e Die Ausgangsposition wird durch ein Strecken der Hiifte eingenommen (siehe Abb. 2).

e Ausdieser Ausgangsposition sollen auf das miindliche Kommando [, Auf die Platze — Los“] der
Lehrperson hin, die Arme moglichst weit gebeugt (siehe Abb. 3) und dann wieder gestreckt
werden (siehe Abb. 2). Der Kérper darf dabei nicht gewinkelt werden!

e Der/Die Schiller/in erhilt die Aufgabe, innerhalb von 15 Sekunden mdoglichst viele solcher
Klimmzige auszufihren.

e Gezdhlt werden nur die ordnungsgemaR ausgefiihrten Beugungen und Streckungen
innerhalb von 15 Sekunden (Beugung + Streckung = 1 Klimmzug).

Als nicht ordnungsgemaR gilt: Mangelhaftes Strecken der Arme, Schwungholen aus der
Hifte, unvollstindiges Beugen der Arme (Armbeugung sollte kleiner als 90° sein), keine
Korperstreckung.
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Fixieren der Position des Korperspannung Beugung
FuBe durch eine GesialBes (hinten) (kein Absenken optimalerweise ca. 45°,

Matte auf Matte aufkleben der Hufte!) aber mindestens < 90°

Abb. 1-3: Testdurchfiihrung Klimmzug im Hangstand

*Anmerkung: Die Reckstange ist auf diesen Fotos zu niedrig und miisste hoher gestellt werden

Zeitaufwand: Ca. 10 min fiir 10 Schiiler/innen
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Normwerte:
Regelklassen
Burschen:
Jahre super gut passabel bitte Gben fleiRig Gben
10 > 13,5 11,5-13,5 7,3-11,4 5,2-7,2 <5,2
11 >13,5 11,6-13,5 7,5-11,5 5,4-7,4 <54
12 > 14,8 12,6-14,8 8,2-12,5 6,0-8,1 <6,0
13 > 15,0 12,9-15,0 8,4-12,8 6,2-8,3 <6,2
14 > 15,3 13,2-15,3 8,7-13,1 6,4-8,6 <64
15 > 15,3 13,2-15,3 8,6-13,1 6,3-8,5 <6,3
Madchen:
Jahre super gut passabel bitte Gben fleilig Gben
10 >11,4 9,6-11,4 5,6-9,5 3,6-5,5 <3,6
11 >12,4 10,5-12,4 6,6-10,4 4,7-6,5 <4,7
12 > 13,7 11,6-13,7 7,4-11,5 5,2-7,3 <5,2
13 >13,5 11,4-13,5 7,1-11,3 5,0-7,0 <5,0
14 >13,0 10,9-13,0 6,6—-10,8 4,5-6,5 <4,5
15 >13,0 10,7-13,0 5,9-10,6 3,5-5,8 <3,5
Sportklassen
Burschen:
Jahre super gut passabel bitte Gben fleiig Gben
10 > 14,6 12,2-14,6 7,2-12,1 4,7-7,1 <4,7
11 >14,8 12,8-14,8 8,7-12,7 6,7-8,6 <6,7
12 > 15,0 12,4-15,0 7,2-12,3 4,6-7,1 <4,6
13 > 15,0 12,6-15,0 7,7-12,5 5,3-7,6 <5,3
14 > 16,2 14,7-16,2 11,4-14,6 9,8-11,3 <9,8
15 >17,5 15,6-17,5 11,7-15,5 9,7-11,6 <9,7
Madchen:
Jahre super gut passabel bitte Gben fleiRig Gben
10 >12,4 10,7-12,4 7,1-10,6 5,3-7,0 <5,3
11 > 13,0 11,3-13,0 7,8-11,2 6,1-7,7 <6,1
12 > 14,6 12,8-14,6 9,2-12,7 7,3-9,1 <73
13 > 14,9 12,5-14,9 7,5-12,4 5,1-7,4 <51
14 >12,9 11,2-12,9 7,6-11,1 5,9-7,5 <5,9
15 >11,9 10,2-11,9 6,6-10,1 4,8-6,5 <4,8




