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PISTE EISTANZ 2023 - Physische Leistungsfahigkeit (Protokoll)

Dieses Dokument ergéinzt das PISTE-Handbuch. Die Videos auf YouTube (Link hier) stehen ebenfalls zu
Informationszwecken zur Verfiigung. Die Anweisungen in diesem Protokoll sind mafigebend.

Wichtiger Hinweis: Jede Off-lIce PISTE EISTANZ 2023-Testsitzung beginnt mit einem gemeinsamen Warm-up,
das von einem PISTE Team durchgefiihrt wird.

Bei Tests, die mehr als eine Messung umfassen, kann der Athlet nach der ersten Messung aufhoéren und sich
freiwillig entscheiden, die zweite Messung nicht durchzufiihren.
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KOORDINATION

Seilspringen - einzelne Drehung

Der Test wird mit dem Springseil durchgefiihrt, das der Athlet wiahrend des PISTE-Tests selbst mitbringt. Ziel des
Tests ist es, die maximale Anzahl von "einzelnen" Spriingen (eine Umdrehung des Seils pro Sprung) in 15
Sekunden durchzufiihren.

Die Stoppuhr startet, sobald der Athlet seinen ersten Sprung beginnt. Der Priifer zahlt wir folgt: "3, 2, 1, los, um
den Beginn des Tests zu starten. Die Position des Korpers in der Luft muss gerade sein, und die Beine missen
gestreckt sein, damit die Spriinge gezdhlt werden. Bei Fehlern kann der Athlet den Test bis zum Erreichen des
Zeitlimits fortsetzen, aber nur die einzelnen absolvierten Drehungen gehen in die Wertung ein.

Anweisung: Auf das Startsignal der Ubung durch Starten der Stoppuhr warten und bis zum Stoppsignal
fortfahren.

Seilspringen — Doppelte Drehung

Der Test wird mit dem personlich mitgebrachten Springseil durchgefiihrt. Ziel des Tests ist es, den maximalen
"doppelten" Sprung (zwei Umdrehungen des Seils pro Sprung) in 10 Sekunden durchzufiihren.

Die Stoppuhr startet, sobald der Athlet seinen ersten Sprung beginnt. Der Prifer zahlt wir folgt: "3, 2, 1, los" aus,
um den Beginn des Tests anzuzeigen. Die Position des Korpers in der Luft muss gerade sein, und die Beine miissen
gerade sein, damit die Spriinge gezahlt werden. Bei Fehlern kann der Athlet den Test bis zum Erreichen des
Zeitlimits fortsetzen, aber nur erfolgreiche Doppeldrehungen werden in die Wertung aufgenommen. In diesem
Sinne dirfen Athleten, die Einzelspriinge fiir den Start bendtigen, dies innerhalb der vorgegebenen Zeit tun, aber
nur erfolgreiche Doppeldrehungen werden in die Wertung aufgenommen.

Anweisung: Auf das Startsignal der Ubung durch Starten der Stoppuhr warten und bis zum Stoppsignal
fortfahren.

Seilspringen — Maximal Anzahl "gekreuzt / ungekreuzt" mit gekreuzten Armen und Flssen

Der Test wird mit dem persénlich mitgebrachten Springseil durchgefiihrt. Ziel des Tests ist es, so viele
"einzelne" Spriinge wie moglich zu machen, indem das Seil mit gekreuzten FliRen tGber einen Zeitraum von 10
Sekunden gekreuzt und wieder geldst wird.

Die Stoppubhr startet, sobald der Athlet seinen ersten Sprung beginnt. Der Priifer zahlt wir folgt: "3, 2, 1, los"
aus, um den Beginn des Tests anzuzeigen. Die Position des Korpers in der Luft muss gerade sein, und die Beine
miissen gerade sein, damit die Spriinge gezahlt werden. Jeder Sprung wird auf beiden FliRen aufgesetzt. Bei
Fehlern kann der Athlet den Test bis zum Ende des Zeitlimits fortsetzen, aber nur erfolgreiche Einzeldrehungen
durch Kreuzen und Lésen des Seils werden in die Wertung aufgenommen.

Anweisung: Auf das Startsignal der Ubung durch Starten der Stoppuhr warten und bis zum Stoppsignal
fortfahren.

NB: Die drei Springseiliibungen werden nacheinander ausgefiihrt (zwischen jeder Ubung und jedem Versuch
werden nur wenige Sekunden Pause gewdbhrt).

EXPLOSIVITAT

Hochsprung ohne Anlauf

Die Registrierung der Kérpergrosse und des Gewichts jedes Athleten ist fiir die Parametrierung des Messgerats
Myotest erforderlich. Diese Daten bleiben vertraulich und werden in keinem Fall berlcksichtigt oder in
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irgendeiner Datenbank fiir PISTE Nachwuchs gespeichert. Bei allen Spriingen steht der Athlet zuerst mit einer
neutralen, aufrechten Kérperstellung. Die Fiisse sind etwa auf Hiiftbreite, die Hinde auf dem Becken aufgestuitzt,
der Blick ist geradeaus gerichtet.

Bei der Ausfiihrung aller Sprungformen sind folgende Punkte von der Testleiterin zu kontrollieren:

- Kein Armschwunggeschieht; falls Hinde das Becken verlassen, ist der Sprung ungiiltig.

- Der Sprung ist so vertikal ausgerichtet wie moglich (bei eindimensionalen Kraftmessplatten wichtig);
falls nicht, korrigieren.

- Sprung-, Knie-und vor allem Hiftgelenke sind beim Absprung voll gestreckt; falls nicht, korrigieren.

- Zwischen den Spriingen folgt jeweils eine Pause von 5-10 Sekunden.

Anleitung: Vor jedem Sprung auf das Signal warten. Die Hande bleiben bei allen Spriingen an den Hiften (kein
Armgriff). Das Ziel ist immer, so hoch wie méglich zu springen.

Diese Sprungform wird rein konzentrisch, also ohne elastische Ausholbewegung aus der Hockestellung (engl.
squat) ausgefihrt.

In der Ausgangsstellung wartet der Athlet auf den Befehl, den die Testleiterin nach Bereitstellen der
Messsoftware gibt: «Runter. Eins, zwei, hopp!». Von der Ausgangsposition geht der Athlet auf «runter» zuerst in
die Hockstellung, bis zu einem Kniewinkel von 90°. Dort harrt er zwei Sekunden («eins, zwei») aus und springt
auf «hopp» danach ab. Beim Landen federt er tiber die Knie ab, bevor er zur Ausgangsstellung zuriickgeht.
Folgende Punkte sind beim Squat Jump besonders zu beachten:

- Der Knie winkel in der Hockstellung ist 90° (mit Goniometer oder von Auge beurteilt).

- In der Hockstellung bleiben die Fersen am Boden, die Schultern hoch und Gber den Oberschenkeln (in
der Sagittalebene zwischen Knien und Huifte).

- Der Blick richtet sich geradeaus.

Der Athlet macht beim Sprung keine Ausholbewegung, weder mit den Schultern noch mit dem Gesass.

Weitsprung ohne Anlauf

Der Athlet steht hinter einer markierten Linie auf dem Boden mit leicht gespreizten Flssen. Start und Landung
erfolgen auf zwei Fiissen, wobei die Arme schwingen und die Knie gebeugt sind, um den Vorwartsschwung zu
gewahrleisten. Die Testperson versucht, so weit wie moglich zu springen und dabei auf beiden Fissen zu landen,
ohne nach hinten zu fallen. Es sind zwei Versuche erlaubt.

Die Messung erfolgt von der Startlinie bis zum nachstgelegenen Aufsetzpunkt bei der Landung (Fersenriicken mit
parallelen FUBen). Der Sprung wird nicht gewertet, wenn der Athlet bei der Landung des Sprunges stiirzt, das
Gleichgewicht nach hinten verliert oder wenn sich seine Ferse, die der Absprunglinie am nachsten ist, bewegt.

Ein Testsprung ist zuldssig. Es sind dann maximal zwei Versuche erlaubt.

BEWEGLICHKEIT

Beweglichkeitslibung in sitzender Position

Der Athlet sitzt gegen die Wand mit dem linken Bein auf einer auf dem Boden markierten Linie/ gegen die Wand
(unten als blaue Linie dargestellt). Dann spreizt er sein rechtes Bein (unten durch die orangefarbene Linie
dargestellt) so weit wie moglich. Je grosser der Winkel, desto héher die Anzahl der Punkte.

Sobald der Winkel beibehalten wird, lehnt der Sportler seine Brust nach vorne und versucht, sie am Boden zu
halten, wahrend er den Winkel mit den Beinen beibehalt.
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Die drei «Spagatibungen»

Langsspagat:
Beim Langsspagat (links und rechts) ist die folgende Position zu beachten:

- Beine gerade und zentriert (Knie und Ful des vorderen Beins zeigen nach oben, Knie und Ful® des
hinteren Beins zeigen nach unten).
- Becken und Schulterlinie senkrecht zum Vorderbein

Seitspagat:
Bei der Durchfiihrung des Seitspagats ist die folgende Position zu beachten:

- Die Beine sind gerade und zentriert (Knie und Ful der Beine zeigen nach oben).
- Becken in einer Linie mit den Beinen

Flugi-Gbung

Der Athlet stellt sich auf ein Bein in arabesker Position. Der Rumpf muss mindestens parallel zum Boden sein
(Winkel von mindestens 90 Grad zwischen Rumpf und Standbein). Die Schulterlinie sollte horizontal und
parallel zum Boden verlaufen. Die FuBspitze des freien Beins sollte zur Seite zeigen (offener Ful parallel zum
Boden). Der Athlet muss mindestens 10 Sek. auf einem Bein balancieren, wahrend das freie Bein so hoch wie
moglich gehalten wird. Damit die Position gezahlt und Punkte vergeben werden kénnen, muss das freie Bein
mindestens parallel zum Boden sein, d.h. ein Mindestwinkel von 90 Grad zwischen dem freien Bein und dem
Standbein. Sowohl das Standbein als auch das freie Bein miissen gestreckt sein.
Der Test endet, wenn:

- der Athlet seinen Stitzfuss bewegt, das Gleichgewicht verliert oder sein freies Bein den Boden berihrt.

- das Knie des freien Beines nicht hoher als das Becken ist.

- der Mindestwinkel von 90 Grad zwischen dem freien Bein und dem Stltzbein nicht mehr gehalten werden
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WIDERSTANDSFAHIGKEIT

Rumpfkraft-Ubung

Der Athlet liegt auf der Matte in der Bauchlage.

Die Oberarme sind vertikal, die Unterarme sind parallel und auf Schulterbreite, die Daumen sind nach oben
gerichtet. Die Beine sind gestreckt, der Blick ist auf den Boden gerichtet (der Kopf bleibt in der Verlangerung der
Biste ohne Beugung oder Streckung im Nacken).

Die Ausfiihrung des Tests beinhaltet wechselseitiges Abheben eines Fusses um ~2—5 cm, im Einsekundentakt pro
Fuss, mit gestreckten Knien. Der Bauch muss am Nabel eingezogen werden, der Rumpf muss gerade bleiben und
die Kérperhaltung muss wahrend des gesamten Tests beibehalten werden.

Bei einem Fehler wird zwei Mal verwarnt. Beim dritten Mal wird der Test abgebrochen.

R

wermenndly

Abbruchkriterium: Kérperhaltung/Ausrichtung wird trotz zwei Verwarnungen zum dritten Mal deutlich verloren.

Laterale Muskelkraftibung

Es wird nur eine Seite getestet, der Athlet kann wéhlen, entweder "rechts" oder "links" zu testen.

In der Seitenlage sind die Flisse aufeinandergestellt. Die Fersen beriihren ebenfalls die Wand. Die Sprunggelenke
sind in einer neutralen Stellung. Die laterale Fusskante des unteren Fusses stiitzt aktiv auf die Matte. Die Knie
sind gestreckt. Beide Fersen, das Gesdss und beide Schulterblatter beriihren die Wand. Der Oberarm der
stitzenden Seite ist vertikal, der Ellbogen etwas von der Wand entfernt. Die freie Hand ist auf dem Beckenkamm
abgestitzt.

Die Ausfihrung des Tests beinhaltet das seitwéarts Runterlassen und Anheben des Beckens, von der
Ausgangsstellung runter, bis das Becken den Boden leicht beriihrt (ohne Absetzten) und zurlck in die
Ausgangsstellung. Dabei bleiben die Schulterblatter, das Gesass und die Fersen immer in leichtem Kontakt mit
der Wand. Ein kompletter Bewegungszyklus dauert zwei Sekunden (Metronom = 60 BPM). Beim Test gelten die
folgenden Standardisierungspunkte:

- Instruktion: Das Becken im Takt anheben und runterlassen.
- Beruhre jeweils die Querstange oben und den Boden unten, ohne den Kérper am Boden abzusetzen.
Den Korper nicht von der Wand wegdrehen. Bei einem Fehler wird zwei Mal verwarnt.

Abbruchkriterien:

- Nicht komplette Bewegungszyklen
- Athlet stltzt sich zur Erholung auf dem Boden ab
- Kontakt mit der Wand verloren

Beim dritten Mal wird der Test abgebrochen.
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AUSDAUER

Pendellauf

Zwei parallele Linien werden durch Blocke im Abstand von 20 Metern begrenzt.

Der Athlet muss sich auf die Startlinie stellen und so viele Hin- und Riickfahrten wie moglich mit progressiv
ansteigender Geschwindigkeit absolvieren (d. h. seine Geschwindigkeit beim Passieren jedes Blocks
beschleunigen).

Bei jedem Tonsignal muss der Athlet seine Geschwindigkeit so anpassen, dass er sich 20 Meter weiter im Takt
befindet. Der Athlet muss einen Fuss hinter der Linie blockieren, um den Ricklauf zu beginnen, und eine halbe
Drehung ausfiihren. Wenn die Linie vor dem Signalton erreicht wird, muss der Athlet warten, bis der Signalton
ertdnt, bevor er fortfahren kann. Ein Laufer, der den entsprechenden Marker nicht rechtzeitig erreicht, wird
gewarnt; wenn er weiterlaufen will, muss er den Marker beriihren, bevor er umkehrt. Zwei aufeinanderfolgende
Ausfalle beenden den Test. Der letzte erfolgreiche Shuttle wird als ihr Ergebnis markiert.

SPEZIFISCH - EISTANZEN

Ubung des Metronoms in "Walzerposition".

Schwingen im Rhythmus mit dem freien Bein von vorne/hinten (Junge) und von hinten/vorne (Madchen) fir 45
Sekunden in einem Rhythmus von 60 bpm, der einmal auf dem linken Bein (Madchen)/rechten Bein (Junge) und
einmal auf dem rechten Bein (Madchen)/linken Bein (Junge) gedriickt wird. Die Synchronisation muss perfekt
sein, der Rhythmus muss gehalten werden und die Beine mussen frei sein (nur ein Versuch auf jedem Bein):

Zuséatzliche Ausfiihrungsanweisungen:

Der Riicken des Sportlers muss gerade sein, der rechte Arm des Jungen und der linke Arm des Madchens missen
gehalten werden und in Kontakt sein.

Kriterien fiir die Unterbrechung (nicht bestandener Test am Ende der 3. Warnung):

- Mangelnde Paarhaltung / Rahmen: Riicken nicht gerade genug, rechter Arm des Jungen und linker Arm
des Madchens nicht gerade genug gehalten.

- Verlust des Gleichklangs, Verlust des Rhythmus

- Verlust des Gleichgewichts ohne freie Fusshaltung

- Mangelnder Bewegungsumfang

- Das freie Bein, das sich beugt

Unterbrechungskriterien (fehlgeschlagener Test) :

- Verlust des Gleichgewichts bei freier Fusshaltung
Ubung «squats» fiir den Knaben mit dem Mé&dchen in seinen Armen in der Position «just married»

Das Madchen kommt in der "just married"-Position in die Arme des Jungen und der Junge beginnt eine Serie von
Beugungen/Dehnungen im Takt des Metronoms (60bpm): ein Beat nach unten und der zweite Beat nach oben
(nur ein Versuch).
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Zusatzliche Leistungshinweise:

Kniebeugung mit einem Winkel zwischen Oberschenkeln und Waden von weniger als oder gleich 90 Grad bei
jeder Bewegung.

Fir die Sicherheit des Tragers:

- Beim Biegen muss das Becken in Anteversion sein, um die physiologische Krimmung des Riickens zu
respektieren.

- Knie- und Kndchelbeugung

- Ausrichten der Knie mit den Fiissen

Abbruchkriterien (fehlgeschlagener Test nach 3. Warnung):

- Kniebeugung mit einem Winkel zwischen Oberschenkeln und Waden grésser als 90 Grad.
- Verlust des Rhythmus
- Mangelnde Unterstltzung fir das Madchen

Ubung «Affe» mit Start und Ende in Position “leaning out”
Der Knabe befindet sich in der "Mond" Position und das Madchen in der " Leaning out" Position (Brustkorb
nach oben und die Arme zur Seite ausgestreckt). Sie muss so schnell wie moglich um den Rumpf des Jungen

herumgehen und in die Ausgangsposition zurickkehren.

Zusatzliche Anweisungen zur Ausfliihrung:

Zu respektierende Positionen (Madchen):

- Ausgangsposition mit waagerechtem Korper des Madchens, Beine perfekt gestreckt
- Endposition mit waagerechtem Korper des Madchens, Beine perfekt gestreckt
- Start- und Endposition: stabilisierte Position fir mindestens 2 Sekunden

Zu respektierende Positionen (Junge):
- Oberschenkelwinkel von mindestens 110 Grad
- Ausrichten der Knie mit den Fiissen

Das Drehmoment muss an Ort und Stelle gehalten werden. Der Junge darf dem Méadchen nicht helfen.
Wenn einer dieser Punkte nicht erfillt ist, werden keine Punkte vergeben.

Wichtige Hinweise:

- Es wird nur der Verlust des Gleichgewichts vom Jungen toleriert. Der Test gilt als nicht bestanden, wenn
mehr als ein Gleichgewichtsverlust auftritt.
- Wenn das Madchen den Fuss auf den Boden stellt, gilt der Test als nicht bestanden.
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Ubung «kombinierte Hebung» von rechts nach links:

Das Madchen rollt sich ab, um auf die linke Schulter des Jungen zu klettern ("Kreuzklettern"). Das Madchen
sollte sich in der Ausgangsposition rechts vom rechten Ful des Jungen befinden (mit dem Abstossfuss parallel
zum Ful’ des Jungen) und dann auf die linke Schulter des Jungen steigen. Sobald die Position
festgelegt/stabilisiert ist, dreht sich der Junge um 360 Grad nach links. Sobald die Position wieder stabilisiert
ist, dreht sich der Junge um 360 Grad nach rechts. Nachdem die Position ein letztes Mal stabilisiert wurde,
kehrt das Madchen mit einer Riickwartsrolle als Ausgang zum Boden zurtick.

Zusatzliche Anweisungen zur Ausfiihrung:

Widhrend des Auf- und Abstiegs des Madchens ist die Sicherheit des Tragers sehr wichtig:

- Beim Biegen muss das Becken in Anteversion sein, um die physiologische Kriimmung des Riickens zu
schonen.

- Knie und Knéchel sollten sich beugen

- Die Ausrichtung der Knie zu den Fiissen muss beachtet werden.

Der Auf- und Abstieg muss kontrolliert und gleichmaéssig erfolgen.
Der Auf- oder Abstieg wird nicht gewertet, wenn er als unkontrolliert oder unregelmassig beurteilt wird.

Die Position des Partners in der gehaltenen Position soll mit geschlossenen Beinen gerade sein; die Brust ist leicht
angehoben. Wenn der Korper nicht ausreichend gestreckt ist (Brustkorb zu tief, Becken/Geséass vorstehend,
Beine angewinkelt, Beine auseinander), werden die Rotationen nicht gewertet.

Der Trager muss sich um einen festen Punkt drehen (keine Verschiebung) und die Anderung der Drehung
kontrollieren. Wenn der Trager das Gleichgewicht verliert, wird die Drehung in die Richtung, in welcher der
Gleichgewichtsverlust aufgetreten ist, nicht gewertet.

Ubung «kombinierte Hebung» von links nach rechts:

Das Méadchen rollt sich ab, um auf der rechten Schulter des Jungen zu klettern ("Kreuzklettern"). Das Madchen
sollte sich in der Startposition links vom linken FuR des Jungen befinden (mit dem Abstossfuss parallel zum Ful®
des Jungen) und dann auf die rechte Schulter des Jungen steigen. Sobald die Position festgelegt/stabilisiert ist,
dreht sich der Junge um 360 Grad nach rechts. Sobald die Position wieder stabilisiert ist, dreht sich der Junge
um 360 Grad nach links. Nachdem die Position ein letztes Mal stabilisiert wurde, kehrt das Madchen mit einer
Rickwartsrolle als Ausgang zum Boden zurlick.

Zusatzliche Anweisungen zur Ausfiihrung:

Wahrend des Auf- und Abstiegs des Madchens ist die Sicherheit des Tragers sehr wichtig:

- Beim Biegen muss das Becken in Anteversion sein, um die physiologische Krimmung des Riickens zu
schonen.

- Knie und Knéchel sollten sich beugen

- Die Ausrichtung der Knie zu den Flissen muss beachtet werden.

Der Auf- und Abstieg muss kontrolliert und gleichmaéssig erfolgen.

Der Auf- oder Abstieg wird nicht gewertet, wenn er als unkontrolliert oder unregelmassig beurteilt wird.
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Die Position des Partners in der gehaltenen Position soll mit geschlossenen Beinen gerade sein; die Brust ist leicht
angehoben. Wenn der Kérper nicht ausreichend gestreckt ist (Brustkorb zu tief, Becken/Geséass vorstehend,
Beine angewinkelt, Beine auseinander), werden die Rotationen nicht gewertet.

Der Trager muss sich um einen festen Punkt drehen (keine Verschiebung) und die Anderung der Drehung
kontrollieren. Wenn der Trager das Gleichgewicht verliert, wird die Drehung in die Richtung, in welcher der
Gleichgewichtsverlust aufgetreten ist, nicht gewertet.

KATEGORIEN JUNIOREN

Ubung « Pfannkuchen »

Der Junge steht, das Madchen liegt in seinen Armen, der Brustkorb zeigt nach oben. Sie muss auf den Impuls
des Jungen hin eine Umdrehung springen und in den Armen des Jungen landen. Maximal zwei Versuche.

Zusatzliche Anweisungen zur Ausfliihrung:

- Der Korper des Madchens muss wahrend der Drehung gedehnt sein, die Beine missen gestreckt und
angezogen sein.

- Der Korper des Madchens muss bei der Landung gestreckt sein und die Position muss stabilisiert und 3
Sekunden lang gehalten werden.

Wenn einer dieser Punkte nicht erfillt ist, werden keine Punkte vergeben.

Ubung « Handstand auf den Oberschenkeln des Knaben »

Der Junge befindet sich in der "Mond" Position (Winkel der Oberschenkel: mindestens 110 Grad) und das
Madchen in der umgekehrten Anlehnungsposition auf den Oberschenkeln des Jungen (der Brustkorb des
Madchens ist dem Jungen zugewandt, der Korper ist gerade, vollstandig gestreckt und leicht nach hinten

geneigt). Die Hiande des Jungen befinden sich auf Hohe der Hifte. Zwei Versuche, nur der besser wird gezahlt.

Zusatzliche Anweisungen zur Ausfihrung:

Zu beurteilende Positionen (Madchen):
- Der Korper des Madchens sollte vollkommen angespannt sein und sich leicht vom Kérper des Jungen
wegneigen.
- Auch die Arme sollten perfekt gestreckt sein

Zu beurteilende Positionen (Junge):

- Winkel der Oberschenkel von mindestens 110 Grad
- Ausrichten der Knie mit den FiiRen

Es ist Voraussetzung, dass das Paar an seinem Platz bleibt.

Wenn einer dieser Punkte nicht erfillt ist, werden keine Punkte vergeben.
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