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STATEMENTS ZUR QUALITATSSICHERUNG

DR. JOSEF PROBST

Generaldirektor Hauptverband

In dem Leben ist Bewegung und Bewegung ist lebenswichtig. Sie ist Voraussetzung fiir
Wohlbefinden und Lebensqualitit. Unser heutiges Leben ist jedoch gepragt von
Bewegungsmangel. Im Wissen um die positive Wirkung von kdrperlicher Bewegung auf die
Gesundheit ist es uns ein Anliegen Initiativen zu unterstiitzen, die Bewegung in den
Lebensalltag bringen. Mit dem vorliegenden Ansatz zur Qualitatssicherung von
Bewegungsprogrammen wurde ein Schritt in Richtung mehr Transparenz fiir die
Bewertung von konkreten Angeboten gesetzt. Um nachhaltig wirksam zur werden, miissen
wir aber gemeinsam mit den relevanten Akteuren dafiir Sorge tragen, dass Bewegung
integraler Bestandteil unseres Lebens wird. Neben individuellen Ansatzpunkten miissen
wir daran weiterarbeiten, dass die Lebensraume und Rahmenbedingungen
bewegungsfreundlich gestaltet werden, und wir die heute noch inaktiven Menschen zur
Bewegung bringen.

ASS.-PROF., PRIV.-DOZ., DR. THOMAS DORNER, MPH

Medizinische Universitat Wien, Zentrum fir Public Health
Prasident der Osterreichischen Public Health Gesellschaft

Bewegung ist eine der wesentlichen Sdulen zur Unterstiitzung der korperlichen, psychischen
und sozialen Gesundheit, sowie zur Pravention, Therapie und Rehabilitation vieler
Gesundheitsprobleme und Krankheiten. Deshalb gehéren Motivation zu mehr Bewegung und
Forderung von effektivem Training zu den wichtigsten Public Health Zielen. Um die
Wirksamkeit von Bewegung und Training zu gewéahrleisten ist es verniinftig, sich an
wissenschaftlich fundierten Qualitdtsstandards zu orientieren.

ABG.Z. NR. PETER HAUBNER
Prasident der SPORTUNION

Sport ist Medizin. Wer ausreichend koérperlich aktiv ist gewinnt 10 gesunde Lebensjahre — und hat
auch noch mehr Lebensfreude dabei. 60% der Osterreicherlnnen gilt es dafiir noch zu begeistern. In
vielen regionalen Sportvereinen wird bereits seit Jahren aktive Gesundheitsférderung gelebt. Durch
die Qualitatssicherung von Bewegungsangeboten werden neue Zielgruppen angesprochen, und
zusétzlich die Vereine im Gesundheitssystem etabliert.

AO. UNIV. PROF. MAG. DR. SYLVIA TITZE, MPH

Universitat Graz, Institut flir Sportwissenschaft

In dem Handbuch wird systematisch und bedienungsfreundlich aufbereitet, welche
Ingredienzien ein Bewegungsprogramm enthalten muss, um die Gesundheit bestméglich zu
fordern bzw. wieder herzustellen. Beim Lesen des Handbuchs bekommt man Lust auf die
Umsetzung.

UNIV.PROF. DR. THOMAS WASCHER

Prasident der Osterreichischen Diabetesgesellschaft

Aus medizinischer Sicht ist jede Form der Qualitdtssicherung von Interventionen die einen
therapeutisch/praventiven Hintergrund haben sehr zu begriifen. Ein aktiver Lebensstil bzw.
korperliches Training stellt eine Grundlage der Behandlung und Vorbeugung von Typ-2
Diabetes dar. Aus diesem Grund unterstiitzt die Osterreichische Diabetesgesellschaft diese
Initiative vollinhaltlich.
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EINLEITUNG

Im Rahmen des EU-Projektes PASEO (DG SANCO - EAHC) wurde ein Aktionsplan zur Férderung der
korperlichen Aktivitit von inaktiven Frauen und Mannern ab 55 Jahren erstellt. In Osterreich war das
Zentrum fir Sportwissenschaft und der Universititssport der Universitit Wien mit der Umsetzung des
Projektes betraut. In diesem Rahmen wurde auch das Thema , Qualitdt von Bewegungseinheiten”
behandelt. Nachdem die bestehenden Methoden der Qualitatssicherung, z. B. ,Qualitatssiegel Sport pro
Gesundheit” [5, 6], ,Fit fiir Osterreich Qualititssiegel” [7] keine messbaren Qualititskriterien
aufweisen, entstand die Idee, ein evidenzbasiertes Programm zur Qualitatssicherung im
Gesundheitssport zu entwickeln. Das Projekt ,PASEOQ Qualitadtskriterien (PQ)“ wurde ins Leben
gerufen. Die Umsetzung dieser Idee tibernahm schlussendlich die PQ Arbeitsgruppe unter der Leitung
der SPORTUNION Osterreich. Neben den bewihrten Partnern des PASEO-Netzwerkes, wurde diese
Arbeitsgruppe um Vertreter(innen) des Hauptverbandes der Sozialversicherungstriger und der

Sozialversicherung erweitert.

Im Rahmen des Projektes wurden wissenschaftlich belegte Kriterien von gesundheitsférdernden
Bewegungsangeboten recherchiert. Auf dieser Basis wurde das Online-Qualitatssicherungsprogramm
TAIFUN entwickelt. TAIFUN iiberpriift die Qualititsstandards von Bewegungsangeboten an Hand der

Osterreichischen Empfehlungen fiir gesundheitswirksame Bewegung fiir Frauen und Ménner [8].

Die vorliegende Anwenderinformation soll Thnen helfen die Hintergriinde des TAIFUN-Programms zu

verstehen und bietet [hnen die Moglichkeit, die Qualitdtssicherung praktisch umzusetzen.
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1 BEGRIFFSERKLARUNG

Begriffe wie korperliche Aktivitit, Training und Bewegungsprogramme werden in diversen

i
o
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L
o <<
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Dokumenten unterschiedlich verwendet. Um Missverstandnissen vorzubeugen, werden wichtige

Begriffe deshalb in diesem Abschnitt definiert. Alle Begriffe, die hier beschrieben werden, sind im

Handbuch mit einem Stern (*) markiert:

1.1 BEWEGUNGSEMPFEHLUNGEN UND INTENSITAT

Fiir einen substantiellen gesundheitlichen Nutzen sollen laut den dsterreichischen Empfehlungen fiir
gesundheitswirksame Bewegung Erwachsene wochentlich mindestens 150 Minuten aerobe
Bewegungen mit groflen Muskelgruppen mit mindestens mittlerer Intensitat* oder 75 Minuten mit
hoherer Intensitat* bzw. eine adequate Kombination erreichen. Weiters sollen zweimal wochentlich

muskelkriftigende Ubungen* durchgefiihrt werden [8].

150 Minuten

mittlere Intensitat
N
@% S 1 ¥

75 Minuten

% hohere Intensitat a! ﬂi

% und 2x ?@
I muskelkraftigende
Ubungen
i . LN\
& ¥

Abb. 1: Osterreichische Empfehlungen fiir Erwachsene[3]

Die weiteren existierenden internationalen Bewegungsempfehlungen decken sich iiberwiegend mit
Osterreichischen Empfehlungen [9-11]. In den Richtlinien des American College of Sports Medicine
sind zusatzlich Empfehlungen fiir das wochentliche Ausmaf3 an Koordinations- und

Beweglichkeitstraining zu finden [12, 13].

Es soll an dieser Stelle festgehalten werden, dass Bewegungsprogramme zwar einen wertvollen
Beitrag zur Erreichung der Bewegungsempfehlungen leisten, es aber nicht erforderlich ist, dass das

gesamte wochentliche Ausmafi nur mit Bewegungseinheiten erreicht wird [11].
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Die EU-Leitlinien fiir kdrperliche Aktivitat [14] stellen klar, dass gesundheitsfordernde kérperliche
Aktivitat nur nachhaltig verankert werden kann, wenn es klare und {iberpriifbare Qualititskriterien

gibt.

e Bewegungsprogramme haben sich auf Fakten zu stiitzen (Leitlinie 9).

e In Sportvereinen findet man ein einzigartiges Potential zur Pravention und
Gesundheitsforderung durch qualitatsgepriifte und kosteneffiziente Programme (Leitlinie 13).

e Krankenkassen sollen in der Gestaltung und Qualitdatskontrolle aktiv sein (Leitlinie 23).

e Nur solche Bewegungsprogramme sollen geférdert werden, bei denen Gesundheitseffekte
nachgewiesen werden koénnen (Leitlinie 20).

e Essoll ein sogenanntes Fitnessprofil zur Gesundheitsforderung erarbeitet werden (Leitlinie

24).

Metabolisches Aquivalent (MET)
Die korperliche Aktivitit kann mit drei verschiedenen Intensitaten durchgefiihrt werden (niedrige,
mittlere, h6here Intensitdt). Um die drei Begriffe genau beschreiben zu kénnen, ist es vorab wichtig

den Begriff des metabolische Aquivalentes zu verstehen:

Mit dem metabolischen Aquivalent (MET) kann man den Energieverbrauch und somit die Intensitét

von unterschiedlichen Aktivititen vergleichen. Es vergleicht den Sauerstoffverbrauch verschiedener

dem Grundumsatz in Ruhe. (Bei erwachsenen Mannern entspricht das in etwa 3,5 ml/kg/min).

Niedrige Intensitat

Korperliche Aktivitit mit niedriger Intensitat ist definiert als eine objektive Belastung von < 3 METs.
Darunter fallen Aktivitaten, wie das zu Fuf gehen zur Arbeit (2,5 METs) oder Hausarbeiten wie
Kochen, Waschen oder Putzen (2,5 METs) [15].

Aktivitdten mit niedrige Intensititen werden als nicht bzw. kaum anstrengend empfunden.

Mittlere Intensitat
Korperliche Aktivitdten mit mittlerer Intensitdt werden mit 3-6 METs durchgefiihrt. Darunter zahlt
z. B. das Fahrradfahren mit einer Geschwindigkeit von etwa 15km/h (4,0 METSs); Tanzen (z.B. Twist-

Aktivitaten mit dem Stoffwechselumsatz in Ruhe. Ein Energieverbrauch von einem MET entspricht
4,8 METs) oder sehr schnelles zu Fufd gehen mit mindestens 6km/h (5,0 METs) [15].
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Hohere Intensitét

Korperliche Aktivitaiten mit hoherer Intensitidt werden mit > 6 METs durchgefiihrt. Darunter fallen
Sportarten wie Radfahren mit 25 km/h (10 METs), Laufen mit 11 km/h (11 METs), Tennis (8 METSs)
oder flottes Schwimmen (7-11 METSs) [15].

b
(O]
=
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BORG-Skala

Die Intensitiat wird an Hand der Borg-Skala bestimmt [1]. Die Borg-Skala ist ein wissenschaftlich
anerkanntes und evaluiertes Messinstrument, welches die subjektiv wahrgenommene Anstrengung
wahrend einer Belastung misst und einen sehr guten Zusammenhang mit der physischen
Beanspruchung aufweist. Sie reicht von 0 bis 10, wobei 0 iiberhaupt nicht anstrengend und 10 extrem

anstrengend bedeutet.

0 Uberhaupt nicht anstrengend
1
Niedrige
2 Kaum anstrengend
Intensitat
3
4 Noch leicht, nicht besonders anstrengend
5 Mittel Mittlere
6 Man kann noch sprechen, aber nicht mehr Intensitat
singen
7 Schwer, aber durchwegs machbar
8 Man kann kein durchgehendes Gesprach Héhere
mehr fithren
9 Sehr, sehr schwer Intensitat
10 Extrem anstrengend - geht nicht mehr

Tab. 1: Modifizierte Borg Skala zur Bestimmung der Intensitat [1]

Anwendung BORG-Skala

Wichtig ist die richtige Anwendung der Borg-Skala: Im Rahmen der Qualitatssicherung soll die
Ubungsleiterin/der Ubungsleiter abschitzen, wie anstrengend die Belastung fiir die

Teilnehmer(innen) durchschnittlich war.
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Die Uberlegung der Ubungsleiterin/des Ubungsleiters sollte lauten:

,Wie hoch war die Anstrengung auf einer Skala von 0 bis 10, wobei 0 iiberhaupt nicht anstrengend

bedeutet und 10 extrem anstrengend ist!"

Anwendung beim Intervalltraining: Beim Intervalltraining* soll nur die Anstrengung wahrend der

Belastung bewertet werden (ohne Pausen).

Alltagsaktivitit

Zu den Alltagsaktivitaten zahlen sdmtliche Aktivitaten mit niedriger Intensitat. Der gesundheitliche

Nutzen der Alltagsaktivitat besteht im gesteigerten Energieverbrauch [16, 17].

Gesundheitsfordernde kérperliche Aktivitit
Zu den gesundheitsfordernden korperlichen Aktivititen zdhlen:

- Aerobe Aktivititen mit mindestens mittlerer Intensitat. Diese Aktivitaten sollten tiber

mindestens 10 Minuten am Stiick dauern.
- Muskelkraftigende Aktivitaten
- Ubungen, welche die Bewegungskoordination fordern
- Ubungen zur Steigerung der Beweglichkeit

Teilweise kommt es zu Uberschneidungen mit den Begriffen der Trainingslehre:
Aerobe Aktivitdt mit mindestens mittlerer Intensitdt, welche iiber eine gewisse Zeitdauer gemacht

wird, wird in der Regel als Ausdauer bzw. als Herz-Kreislauftraining bezeichnet.

Zum Ausdauer- und Krafttraining gibt es ganz klare Beweise, dass diese die Gesundheit fordern, zum

Muskelkraftigende Aktivitat wird als Krafttraining bezeichnet.
Koordinations- bzw. Beweglichkeitstraining gibt es lediglich Expertenmeinungen [8-10, 12, 13, 18].
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1.2 GESUNDHEITSSPORT

Umfassender Gesundheitssport

Der Begriff Gesundheitssport wird im Rahmen der Qualitdtssicherung verwendet, wenn ein Kurs ein
Mindestmaf$ an Ausdauer-, Kraft-, Koordinations- und Beweglichkeitstraining aufweist. Zielgruppe fiir
Gesundheissport sind erwachsenen Personen,welche die Mindestkriterien der Osterreichischen

Empfehlungen fiir gesundheitswirksame Bewegung nicht erreichen.

Qualitatskriterium Indikator
Teilnahmebedingung unterschriebener Haftungsausschuss (siehe Seite 40)
Anzahl der Einheiten pro 2 80 Einheiten
Jahr

Dauer einer einzelnen
Einheit

> 90 Minuten

Rahmenbedingung Nicht mit einer speziellen Sportart verkniipft
Maximale Maximal 12 Personen

Teilnehmer(innen) je

Ubungsleiter(in)

Ausdauertraining (aerobe
korperliche Aktivitit)

Krafttraining

Koordination
Beweglichkeit
Ausbildungsniveau

Alter der
Teilnehmer(innen)

Pro Wochen ist das Ziel von:

- 75 Minuten mit mittlerer Intensitat

- 37,5 Minuten mit hoherer Intensitat oder

- oder eine Kombination aus beiden
anzustreben.
Pro Woche sind

- mindestens sechs unterschiedliche

Muskelgruppen

- mit vier Satzen pro Muskelgruppe
zu absolvieren.
Das Krafttraining hat mit mittlerer oder héherer
Intensitit zu erfolgen und soll in Form eines
Muskelaufbau- oder Kraftausdauertrainings erfolgen.
> 20 Minuten pro Woche
> 10 Minuten pro Woche
Basisausbildung im Ausmaf$ von 38 Stunden und
praktische Erfahrung mit der Zielgruppe
Teilnehmer(innen) missen das 18. Lebensjahr vollendet
haben.

Tab. 2:Angaben zum Gesundheits- und Rehabilitationssport flr Personen, welche die Mindestkriterien der
Osterreichischen Empfehlungen nicht erreichen

Umfassender Gesundheits-und Rehabilitationssport beinhaltet alle Aspekte der

gesundheitsfordernden korperlichen Aktivitat.
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Eln Kurs zur Kraftigung der Muskulatur entspricht somit den Kriterien des
umfassenden Gesundheitssportes nicht. Muskelkriftigende Aktivitit hat (wenn {iberhaupt) einen sehr

geringen Effekt auf das Herz-Kreislaufsystem. Wird aber dieser muskelkraftigende Kurs um eine

KLARUNG

Nordic-Walking Sequenz erweitert - und werden zusitzlich Ubungen zur Schulung der

BEGREIFFSER

Bewegungskoordination und Beweglichkeit gemacht - dann kann man von einem umfassenden

Gesundheitssport sprechen.

Ausdauertraining (Herz-Kreislauf-Training)

HINTERGRUND
INORMATION

Um von Ausdauertraining sprechen zu kénnen, miissen ein paar einfache Kriterien erfiillt werden:

e Einsatz von grofen Muskelgruppen: Es muss mindestens 1/6 der gesamten Skelettmuskulatur
gleichzeitig aktiv sein. Das erreichen Sie beispielsweise beim zu Fuf3 gehen, aber bereits
einbeiniges Fahrradfahren wiirde dieses Kriterium erfiillen.

e Zeitdauer pro Trainingseinheit: Die Trainingseinheit muss mindestens 10 Minuten am Stiick

QUALITATS
SICHERUNG

dauern.
e Intensitit: Es ist zumindest eine mittlere Intensitédt erforderlich, da Anpassungen erst zu
erwarten sind, wenn man mit mindestens 50 % der individuellen maximalen

Leistungsfahigkeit trainiert.

ANMELDEN

Gemaf3 dieser Definition bieten sich fiir ein gesundheitsorientiertes Ausdauertraining eine Vielzahl von
Sportarten wie etwa Nordic Walking, Wandern, Radfahren, Schwimmen, Rudern, Laufen, Langlaufen,

sowie Ergometertraining an.

Dauermethode

Anlegen

Beim Ausdauertraining unterscheidet man verschiedene Formen. Eine Form davon ist die

n
S
(]
=
c
()
3]
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o)

=
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Dauermethode. Bei der Dauermethode ist die Intensitat wahrend des gesamten Ausdauertrainings in
etwa gleich.
Um substantielle gesundheitliche Effekte zu erreichen, ist zumindest eine mittlere Intensitat (und auch

eine addquate Dauer) notwendig.

PROGRAMM
QUALITAT

Wechselmethode
Eine weitere Form des Ausdauertrainings ist die Wechselmethode. Bei der Wechselmethode wird die

Intensitat wihrend des Ausdauertrainings ofters variiert. Im Gesundheitssport soll die Belastung

STRUCKTUR
QUALITAT

abwechselnd mit mittlerer und héherer Intensitét erfolgen. Die Wechselmethode kann nicht nur in

Form klassischer Ausdauersportarten umgesetzt werden: Sehr gut eigenen sich auch kleine Spiele - da

ERGEBNIS
QUALITAT
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hier uber einen langeren Zeitraum abwechselnd mittlere und hohrere

Intensitaten erreicht werden. In Abgrenzung zur Intervallmethode finden bei der Wechselmethode

keine Pausen statt [19-21].

Intervalltraining
Bei dieser Form des Ausdauer-Trainings erfolgt die Belastung nicht kontinuierlich, sondern es kommt
zu Belastungen und darauffolgenden Pausen (niedrige Intensitat). Diese Pausen konnen auch aktiv -

aber nur mit leichter Intensitat - gestaltet werden.

Krafttraining

Kraft erlaubt uns, Widerstdande zu iiberwinden, zu halten bzw. ihnen entgegenzuwirken. Im
Krafttraining konnen dabei verschiedenste Arten von Widerstdnden (wie z. B. Hanteln, Therabander

oder eigenes Kérpergewicht) zur Anwendung kommen.
Um von Krafttraining sprechen zu kdnnen, miissen folgende Kriterien erfiillt werden:

- Intensitit: Definitionsgemaf3 sind Widerstande tiber 30 % der Maximalkraft (der jeweiligen

Ubung) erforderlich [19].

Form: Ubungen im Krafttraining kénnen prinzipiell in dynamischer oder statischer Form

durchgefiihrt werden.

Wiederholungszahl

Die Wiederholungszahl gibt an, wie oft eine und dieselbe Ubung ohne Pause durchgefiihrt wird.

Beispiel: Es werden 14 Sit-ups am Stiick ohne Pause durchgefiihrt. Dann wird eine Pause gemacht.

Wiederholungen durchgefiihrt.

Satze (Durchginge)

Gibt die Anzahl der Durchginge von ein und derselben Krafttrainingsiibung an, die in einer
Trainingseinheit durchgefiihrt werden.

Wenn ein und dieselbe Ubung z. B. einmal mit dem rechten, dann mit dem linken Bein durchgefiihrt
wird, dann zahlt das als ein Satz. Wenn bei einer Ubung mehrere Variationen ohne Pause durchgefiihrt

werden, dann zahlt das auch als ein Satz.

Dieselbe Ubung wiederhole ich danach noch einmal. Daher werden 2 Sitze mit jeweils 14
Muskelaufbautraining (Hypertrophietraining)
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Im Muskelautbautraining wird mit hohen Widerstanden aber mit geringen

Wiederholungszahlen (max. 15 Wiederholungen) gearbeitet. Dadurch soll das Wachstum der

Muskulatur angeregt werden. Gekennzeichnet ist es durch:
- Die Wiederholungszahl (8-15 Wiederholungen)

- Erreicht werden soll eine hohere Intensitiat (Borg = 7). Das entspricht in etwa 80 % der

Maximalkraft.

- Bei schwachen Personen ist auch schon bei einer geringeren Intensitit (ab 50 % der

Maximalkraft) ein Kraftgewinn zu erwarten [19, 21].

Kraftausdauertraining

Im Kraftausdauertraining wird mit verhéltnismafig geringem Widerstand, aber mit einer hoheren
Wiederholungszahl (mindestens 30 Wiederholungen), gearbeitet. Die lokale Beanspruchung des

Muskelstoffwechsels ist dabei hoch.

- Die angestrebte Wiederholungszahl beim Kraftausdauertraining bewegt sich zwischen 16 und

60 Wiederholungen [21, 22].

- Das Kraftausdauertraining wird mit mittlerer (Borg 5-6) oder héherer Intensitéat (Borg > 7)

durchgefiihrt. (Es sollen dabei mindestens 30 % der Maximalkraft erreicht werden).

Statisches vs. dynamisches Krafttraining

Unter statischem Krafttraining versteht man Trainingsbelastungen, bei denen eine Muskelspannung

aufgebaut und gehalten, aber keine Bewegung durchgefiihrt wird, z. B.: Unterarmstiitz [19]

Bei dynamischen Krafttrainingstibungen findet eine Bewegung statt, z. B.: Liegestiitz.

Unter Koordination versteht man das Zusammenwirken von Zentralnervensystem und
Skelettmuskulatur. Mittels Koordinationstraining wird die Fahigkeit trainiert, komplexe Bewegungen
moglichst genau, schnell und unter verschiedenen Bedingungen durchfiihren zu kénnen. Zum
Koordinationstraining zahlt unter anderem das Training des Gleichgewichts, der Reaktion, der
Orientierungsfahigkeit etc. Gemaf3 den allgemeinen Trainingsprinzipien sollte der Schwierigkeitsgrad
der Koordinationsiibungen so gewihlt werden, dass die Ubungen fordernd, aber nicht iiberfordernd

ist [19, 21].

Koordinationstraining
Beweglichkeitstraining
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beweglichkeit erlaubt uns, bewegungen im notwendigen bzw. gewollten
Bewegungsumfang ausfithren zu konnen. Das Beweglichkeitstraining wirkt vorwiegend auf die
Muskulatur, das Bindegewebe und die darin enthaltenen Rezeptoren. Um die Beweglichkeit zu

verbessern, kénnen sowohl statische als auch dynamische Ubungen eingesetzt werden [19].

BEGREIFFSER
KLARUNG

1.3 BEWEGUNGSPROGRAMM, KURS UND EINHEIT

Zur Beschreibung eines Bewegungsprogrammes sind Bezeichnungen wie ,Kurs“ oder ,Einheit”

HINTERGRUND
INORMATION

gebrauchlich. Um Verwechslungen zu vermeiden, verwendet man im Bezug auf den Gesundheitssport

folgende Begriffe:
Einheit

Eine Einheit ist ein einziger Termin eines Kurses.

QUALITATS
SICHERUNG

Beispiel: Eine Aerobic-Einheit dauert 90 Minuten; ein SVA-Bewegt Kurs besteht aus wochentlich zwei

Einheiten.
Kurs

Ein Kurs besteht aus mehreren Einheiten. Ein Kurs wird normalerweise iiber ein Jahr oder ein

ANMELDEN

Semester angeboten.
Beispiel: Der Aerobic-Kurs besteht aus 45 Einheiten pro Jahr; ein SVA-Bewegt Kurs umfasst

mindestens 60 Einheiten pro Jahr.
Bewegungsprogramm

Ist ein Synonym fiir ,Kurs".

Anlegen

n
e
]
&
c
(O]
&)
%)
o)
=
=
@®
S
—

PROGRAMM
QUALITAT

QUALITAT

STRUCKTUR

ERGEBNIS
QUALITAT
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2. INFORMATION ZUR PASEO QUALITATSSICHERUNG (PQ) -
TAIFUN

Das PQ-Projekt wurde gestartet, um die Qualitdt von gesundheitsférdernden Bewegungsprogrammen
an Hand messbarer Parameter aufzeigen zu kdnnen. In vielen Gesprachen mit unterschiedlichen
Sozialversicherungsanstalten wurden wir aufgefordert, klare und tiberpriifbare Qualitatskriterien an
Hand des aktuellen Stands der Wissenschaft zu beschreiben. Die Qualitatskriterien miissen so
aufbereitet sein, dass Sie auf einen breiten Konsens stofden. Danach miissen wir zeigen, dass
Bewegungsprogramme von Personen mit geringer Leistungsfahigkeit genutzt werden und dass bei
den Teilnehmer(innen) auch nachweisliche Effekte gegeben sind. Zuséatzlich wéren Kosten -

Nutzenrechnungen sinnvoll.

Arbeitsgruppe: Die Arbeitsgruppe setzte sich aus unterschiedlichen Bewegungsanbietern,
Gesundheitsexpert(inn)en, sowie Vertreter(inne)n des Hauptverbandes und Sozialversicherungen

Zusammen.

Im ersten Schritt wurden an Hand der wissenschaftlichen Literatur unterschiedliche Bereiche der
Qualitatssicherung und passende Indikatoren identifiziert. Dazu wurden mehrere hunderte
wissenschaftliche Beitrage verarbeitet. Uns war es ein grofdes Anliegen nur jene Kriterien

auszuwahlen, die auch regional, z. B. in einer Turnhalle, anwendbar sind.
Danach wurden die Qualititskriterien in den Dimensionen

e Programmqualitat
e Strukturqualitit
e Ergebnisqualitat

beschrieben.

Die Entwicklung des Qualitédtssicherungsprozesses erfolgte unter Einbindung von mehr als 25
Vereinen und iiber 75 Ubungsleiter(inne)n aus unterschiedlichen Bereichen. Somit wurde
sichergestellt, dass neben den wissenschaftlichen Anforderungen auch der Einsatz in der Praxis

mitbertiicksichtigt wurde.

Auf dieser Grundlage wurde ein Online Qualitatssicherungsprogramm entwickelt, welches wir den
Namen TAIFUN gegeben haben. Details zu den weiteren Projektergebnissen finden Sie unter
www.paseo.bewegungsprogramme.at. Sie konnen uns aber auch gerne kontaktieren

(s-haider@sportunion.at).
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2 DAS QUALITATSSICHERUNGSPROGRAMM: TAIFUN

Im Rahmen des Projektes wurde ein online Abfragesystem zur Qualitatssicherung entwickelt. Dieses

KLARUNG

wurde TAIFUN-Qualitdtssicherungsprogramm genannt und ist unter http://safedeck.at/taifun zu

o
L
7]
L
e
W
o
O}
i
oM

finden. (Siehe Kapitel ,3 Ablauf der Qualititssicherung”). Die Funktionen und die Anwendbarkeit des
Programmes werden in diesem Kapitel genau beschreiben.
Wenn Sie die Qualititssicherung aber nicht mit dem Internet durchfithren wollen, dann kénnen Sie

diese auch an Hand dieses Handbuches durchfithren.

DRMATION

2.1 WaAsKANN TAIFUN?

Das Qualitadtssicherungsprogramm wurde fiir gesundheitsfordernde Bewegungsangebote fiir Frauen

und Manner entwickelt. Es kann drei verschiedene Qualititsdimensionen priifen.

PROGRAMMQUALITAT
Die Programmaqualitdt macht quantifizierbar, wie viel Ausdauer-*, Kraft-*, Koordinations-* und
Beweglichkeitstraining* Sie wochentlich in Ihrer Einheit/Ihren Einheiten durchfiihren. Somit
kann ermittelt werden, in welchem Ausmafi Thr Bewegungsprogramm unterschiedliche Bereiche
von gesundheitsférdernder korperlicher Aktivitat abdeckt. Das ist die Grundlage, um den
Einfluss von Bewegungsprogrammen auf die Gesundheit zu zeigen.
Es kann zum Beispiel gemessen werden, wie viele Minuten Ausdauertraining* Ihre Nordic-
Walking-Einheit enthalt. Schlussendlich gibt [hnen das Qualitatssicherungsprogramm eine
Riickmeldung, ob die Einheit geeignet ist, die Ausdauerleistungsfihigkeit, die Kraftfahigkeit, die
Koordination bzw. die Beweglichkeit zu verbessern.
Weiters kann auch getestet werden, ob es sich bei dem durchgefiihrten Kurs um einen
Gesundheitskurs*, der aus einer Kombination von Ausdauer-*, Kraft-*, Koordinations-* und

Beweglichkeitstraining* besteht, handelt.

STRUKTURQUALITAT

Unterschiedliche Programme in Osterreich, Deutschland und der EU haben ergeben, dass
gewisse Rahmenbedingungen (z. B. eine adiquate Ausbildung der Ubungsleiter(innen)) fiir die
Akzeptanz von gesundheitsorientieren Bewegungsprogrammen wichtig sind. Die

Strukturqualitit testet, ob diese strukturellen Anforderungen erfiillt werden.
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ERGEBNISQUALITAT
Das Programm bietet lhnen antropometrische und sportmotorische Testverfahren an, die Sie
mit [hren Kursteilnehmer(inne)n durchfiihren kénnen. So kénnen Sie u. a. testen wie
leistungsfahig eine Person ist und ob die Kursteilnehmer(innen) ihre Leistungsfahigkeit im

Verlauf des Semesters steigern konnten.

2.2 WAS KANN DAS TAIFUN-QUALITATSSICHERUNGSPROGRAMM NICHT?

Das TAIFUN-Programm wurde entwickelt, um gesundheitsfordernde Bewegungsprogramme fiir

Erwachsene zu evaluieren. Demnach kénnen folgende Einheiten nicht getestet werden:

e Angebote fiir Kinder und Jugendliche

e leistungssportorientierte Angebote, bei denen eine Fachsportart im Vordergrund steht

2.3 WARUM SOLL EIN VEREIN DIE QUALITATSSICHERUNG MIT DEM TAIFUN-
PROGRAMM DURCHFUHREN?

Das Ziel des TAIFUN-Programms ist es, die Qualitat der Bewegungseinheiten zu tiberpriifen. Dabei
wird die Qualitat in die drei beschriebenen Unterkategorien Programm-, Struktur- und
Ergebnisqualitit geteilt. Mit der Online-Software , TAIFUN“ erhalten Sie einen Uberblick, welche
Anforderungen Ihre Einheit erfiillt. Bei Nicht- oder nur Teilerfiillung werden vo Taifun Vorschlige
geliefert, wie Sie Ihre Einheiten adaptieren kdnnen. Somit kann durch die Auswertung auch abgelesen
werden, in welchen Bereichen und in welchem Ausmaf3 noch Defizite vorhanden sind. Wie schon
angesprochen, konnen Sie die Einheiten auch ohne der Software mit diesem Handbuch priifen.

TAIFUN soll ein Baustein fiir die strukturierte Zusammenarbeit mit dem Gesundheitssystem werden.
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3 ABLAUF DER QUALITATSSICHERUNG

Um die Qualitat einer Einheit zu testen, miissen vorab drei Arbeitsschritte erledigt werden:

Schritt 2: Schritt 3: e AL
Schritt 1: Anlegen eines Anlegen chngﬁtta?
Anmelden Trainings- eines rifen
centers Kurses P

Abb. 1: Ablauf der Qualitatssicherung

3.1 SCHRITT 1 -ANMELDEN

Das TAIFUN-Programm ist unter http://safedeck.at/taifun zu finden. Nur Personen, die auch eingeloggt

sind, konnen den Qualitatscheck durchfithren. Passworter konnen bei Frau Mag. Sandra Haider

n O
=5
E o
S
I
20
Own

(s.haider@sportunion.at) angefordert werden.

Zu Testzwecken stehen [hnen folgende Benutzerdaten zur Verfiigung:

| E-Mail: test1 @taifun.at '
:_ Passwort: 11ltestll |

3.2 SCHRITT 2 —ANLEGEN EINES TRAININGSZENTRUMS

Bevor Sie Thre Einheiten liberpriifen konnen, miissen Sie ein Trainingszentrum anlegen, in welchem

Thr Kurs durchgefiihrt wird. Hierzu klicken Sie bitte auf den Button , Trainingszentren®.

Home trainer52@taifun.at Abmelden

o Hier kdnnen Sie ein neues
Trainingszentren anlegen L.
e D R Trainingszentrum anlegen.

! Trainingszentrum mehrere Einheiten statt, dann wer ie Grundeingabs

tibernommen. Danach konnen Sie einen Kur:
! klicken Sie auf den Button

gen. Um einen Kurs in

Hier erhalten Sie einen
Uberblick tiber die bereits
angelegten Trainingszentren.

“ Name Postieizahl Ot Telefon }

0\ carinthian Untere 9500 Villach 0650/7717013 ,-I x
body ‘n'dance | Fellacherstrasse 3
56

Q Kneipp Aktiv | Adolf- 9020 Klagenfurt | 0463/55703 / x
Kolpinggasse 6
Q VS Lind ob Triesterstrale 9220 Velden 06507717013 , x

Velden

Abb. 2: Schritt 2 — Anlegen eines Trainingszentrums

Wenn das Trainingszentrum bereits angelegt wurde, konnen Sie direkt mit den Angaben zum Kurs

fortfahren.
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3.3 SCHRITT 3 — ANLEGEN EINES KURSES

Anschliefend miissen Sie die Eckdaten Threr Kurse eintragen (siehe Button links ,,Kurse").

Neuen Kurs anlegen

Hier kdnnen Sie einen
neuen Kurs anlegen.

Hier erhalten Sie einen
Uberblick tiber die
bereits angelegten
Kurse.

durchfiihren kénnen. Sie konnen feg#gen. wie leistungsfahig lhre Teilnehmerinnen sind und ob sich die
Teilnehmerlnnen durch die Teil e am Kurs auch verbessert haben.

Step Aerobic | carinthian body Monta
‘n'dance 19:00 - 19:50
Untere
Fellacherstrasse
56

9500

a BBP Kneipp Aktiv Frsitag 7 o i | A, R
Anzeige Adolf- 08:00 - 08:50 Bearbeiten | Programmqualitat | Strukturqualitat sbnisqua Auswertur
Kolpinggasse 6
9020

Strukturqualitat

-

Abb. 3: Schritt 3 — Anlegen eines Kurses

In dieser Rubrik miissen unter anderem die Trainingszeiten, die Kurskosten, die Anzahl der

Teilnehmer(innen) und die Zielgruppe genau definiert werden.
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3.4 SCHRITT 4 - QUALITAT PRUFEN

Anschliefiend konnen Sie Ihren Kurs einer Qualitatspriifung unterziehen.

e Die Programmaqualitit umfasst 35 Fragen. Die Dauer der Eingabe betragt zirka 25 Minuten.

e Die Strukturqualitdt umfasst 19 Fragen. Die Dauer der Eingabe betrédgt zirka 15 Minuten.

e Die Ergebnisqualitdt umfasst Tests, die Sie mit Ihren Teilnehmer(inne)n in den Einheiten

durchfiithren konnen.

e Unter der Rubrik ,,Auswertung” konnen Sie dann das Ergebnis des Qualititschecks abrufen.

Neuen Kurs anlegen

..........................................................................

Voraussetzung ist, dass bereits ein Tr.

Hier kdnnen Sie einen
neuen Kurs anlegen.

Ubersicht Kurse

Hier erhalten Sie einen
Uberblick tiber die bereits
angelegten Kurse.

konnen die Programm-, Struktur- und Ergebnisqualitat prifen
* Programmaqualitat: Unter diesem Button konnen Sy tberpriifen. inwil
Bewegung™ durch lhren Kurs abgedeckt werden
« Strukturqualitat: Unter dieser Rubrik kann, ie testen. ob die strukt]
« Ergebnisqualitat: Wenn Sie diesen Byg#n driicken, erscheinen lhner|

durchfiihren kénnen. Sie konnen feg#€gen, wie leistungsfahig Ihre Teilr]

Hier kbnnen Sie
Programm-, Struktur- und

Teilnehmerlnnen durch die Teil| e am Kurs auch verbessert haben

Ergebnisqualitadt prifen.

o\ Step Aerobic carinthian body Montag /

‘n'dance 19:00 - 19:50
Untere
Fellacherstrasse
56

9500

Kneipp Aktiv
Adolf-
Kolpinggasse 6
9020

08:00 - 08:50

Freitag /

/i R, R

Abb. 4: Uberblick Uiber Kurse
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3.5 SCHRITT 4A -PROGRAMMQUALITAT EINGABE

Die Programmqualitit erfasst, wie viel Ausdauer-*, Kraft-*, Koordinations-* und
Beweglichkeitstraining* Sie wochentlich in [hrem Kurs durchfiihren.

Wenn Sie zweimal wochentlich dieselbe Einheit durchfithren, dann berechnet das Programm
automatisch die wochentlichen Umfinge (Das ist der Fall, wenn Sie bei der Kurseingabe zwei
unterschiedliche Trainingszeiten hinzugefiigt haben.)

Sie wird in vier unterschiedlichen Rubriken (Ausdauer-*, Kraft-*, Koordinations-* und

Beweglichkeitstraining*) abgefragt:

Programmaqualitat

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, Busdauer/Herz-Kreislauftraining
Die Programmgqualitat macht messbar, wie viel Herz-Kreislauf-, Kraft-, Koordinations- und Beweglichkeitstraining Sie
: wochentlich in Ihrer Einheit/lhren Einheiten durchfihren. Sollte Ihr Kurs aus wochentlich 2 Einheiten bestehen, dann geben

Sie bifte die durchschnittliche Dauer einer Einheit an. Das Tool berechnet automatisch die wdchentlichen Umfange.

Krafttraining

Koordinationstraining

Beweglichkeitstraining

Ausdauer/Herz-Kreislauftraining
In diesem Abschnitt soll erfragt werden, ob und wie viel Herz-Kreislauftraining Sie in lhrer Einheit durchfiihren. Denken Sie dabei an eine
gewdhnliche Einheit!

Auswertung

1) Wird in der Einheit ein Ausdauertraining/Herz-Kreislauftraining durchgefihrt?

Abb. 5: Programmqualitat

Sie konnen die Uberpriifung online durchfiihren, wobei die Ergebnisse automatisch ausgewertet

werden oder Sie kdnnen Thre Einheit auch mittels der folgenden Abbildungen auswerten.
Dazu fiillen Sie bitte vorerst

e die Abfragen zum Ausdauer-* (Seite 18), Kraft-* (Seite 19), Koordinations-* (Seite 22) und
Beweglichkeitstraining* (Seite 23) aus. Falls es Ihnen zum Beispiel schwer fillt zu entscheiden,
wie viel Ausdauertraining* Ihre Einheit beinhaltet, konnen Sie vorab das

Aufzeichnungsprotokoll (Seite 39) ausfiillen.

e Anschlief3end werten Sie die Einheiten aus.
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3.5.1 AUSDAUERTRAINING*

Denken Sie an die typische Einheit

Geben Sie in den griinen Feldern auf Seite 18 an, wie viele Minuten Ausdauertraining mit niedriger*,
mittlerer* bzw. hoherer* Intensitét Sie in einer typischen Einheit durchfiihren. Die Abfrage beziiglich

der Intensitat erfolgt dabei mit der BORG-Skala*.

e Wenn das Ausdauertraining in Form einer Dauermethode* durchgefiihrt wird, dann tragen Sie
es in das Kastchen ,Dauermethode” auf Seite 18 ein, wenn es mit der Intervallmethode
durchgefiihrt wird, dann tragen Sie die Minutenangaben in das Kastchen ,Intervallmethode
ein.

e Der Umfang des Ausdauertrainings wird durch die Anzahl der Trainingsminuten mit mittlerer*
oder hoherer* Intensitidt bestimmt. Ein Ausdauertraining, das mit einer niedrigen Intensitat
durchgefiihrt wird, wird in die Auswertung nicht miteinbezogen, da kein substantieller
gesundheitlicher Effekt zu erwarten ist. Damit die Angaben leichter verwertbar bzw.
vergleichbar sind, werden die Trainingsminuten mit mittlerer* Intensitét in Trainingsminuten
mit h6herer* Intensitdt umgerechnet. Die Trainingsminuten mit mittlerer* Intensitat werden

durch 2 dividiert und somit in Trainingsminuten mit hdherer* Intensitdt umgerechnet
Hohere Intensitat* = Mittlere Intensitat* /2

e Notieren Sie diesen Wert im rosa Késtchen auf Seite 18 und zahlen Sie die Werte anschliefdend
zusammen.

e Zahlen Sie die Minuten der Dauer/Wechsel- und Intervallmethode zusammen.

e Ubertragen Sie die Minuten des Ausdauertrainings mit héherer Intensitit in die

Gesamtiibersicht (Seite24).
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AUSWERTUNG Herz-Kreislauf-/Ausdauertraining*

(Minuten Herz-Kreislauftraining mit hoherer Intensitat)

L Ja

Wird ein Herz-Kreislauftraining® durchgefuhrt?

Nein J

Wenn ja, welche Form des Herz-Kreislauftrainings* wird durchgefiihrt?

» Gesamttrainingszeit: Wie viele Minuten?

» Niedrige Intensitat*: Wie viele Minuten werden davon im
Bereich 0 bis 4 der 10-teiligen Borgskala* trainiert?

« Mittlere Intensitéit*: Wie viele Minuten werden davon im
Bereich 5 oder 6 der 10-teiligen Borgskala* trainiert?
Ergebnis durch 2 dividieren

« Héhere Intensitat*: Wie viele Minuten werden davon im
Bereich 7 oder héher der 10-teiligen Borgskala* trainiert?

/ Dauermethode* \

Wird nicht miteinberechnet 0

/ Intervallmethode*

« Gesamttrainingszeit: Wie viele Minuten?

« Niedrige Intensitédt*: Wie viele Minuten werden davon
im Bereich 0 bis 4 der 10-teiligen Borgskala* trainiert?

0

Wird nicht miteinberechnet

« Mittlere Intensitat*: Wie viele Minuten werden davon im |
Bereich 5 oder 6 der 10-teiligen Borgskala* trainiert?

Ergebnis durch 2 dividieren

« Hohere Intensitat:* Wie viele Minuten werden davon im I
Bereich 7 oder héher der 10-teiligen Borgskala* trainiert?

Ergebnis nur libertragen

\ Ergebnis nur libertragen \
— —

Alle drei Werte zusammenzéhlen
/ Alle drei Werte zusammenzdhlen

Minuten Herz-Kreislauftraining mit
héherer Intensitat

Abb. 6: Abfrage zum Ausdauertraining

Bei entsprechender Gestaltung der Intensitit sowie Auswahl der Ubungen kann das Ausdauertraining
auch zum Koordinations- oder Beweglichkeitstraining gezahlt werden. Bitte berticksichtigen Sie das

bei der Eingabe Ihrer Einheit.

Ausdauertraining, das auch beim Koordinationstraining eingetragen werden kénnen:

- Beim Aufwarmen in einer Beine-Bauch-Po-Einheit werden verschiedene Schrittkombinationen
gemacht (Side-Steps mit Arme kreisen, Leg Curls mit Bizeps-Curls). Die Intensitit wird von den
Kursteilnehmer(innen) als ,mittel“ (Borg 6) empfunden.

Ausdauertraining, das auch beim Beweglichkeitstraining eingetragen werden kann:

- Beim Aufwirmen mit mittlerer Intensitit (Rundenlaufen) werden gleichzeitig Ubungen zur

Mobilisation durchgefiihrt.
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3.5.2 KRAFTTRAINING*

Denken Sie an eine typische Einheit

e Fiillen Sie die griinen und rosa Felder aus: Tragen Sie jeweils die Anzahl der Ubungen ein.

e Ubertragen Sie die Ergebnisse der rosa Felder in die Gesamtiibersicht (Seite 24).

[ Krafttraining (Anzahl der Krafttrainingsiibungen) ]
y
( Wird ein Krafttraining durchgefuhrt? )
§ Ja Nein J
ale
Wie viele verschiedene Krafttrainingstibungen flhren Sie durch?
v
l Wenn ja, welche Form des Krafttrainings wird durchgefiihrt?
Py A
Ubungen mit 8 bis 15 Ubungen mit 16 bis 60 Statische Ubungen
Wiederholungen Wiederholungen
Hypertrophietraining Kraftausdauertraining
« Wie viele Ubungen? +  Wie viele Ubungen? «  Wie viele Ubungen?

Zahlen Sie die drei Werte zusammen

Anzahl der Krafttrainingsiibungen

Abb. 7: Abfrage/Auswertung zum Krafttraining (Anzahl der Ubungen)

QUALITAT
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* Begriff ist zu Beginn des Dokuments im Kapitel Begriffserklarung beschrieben
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Denken Sie an eine typische Einheit

e Geben Sie in den griinen Feldern auf Seite 21 an, wie viele Satze* mit niedriger*, mittlerer*
bzw. hoherer* Intensitéit Sie in einer typischen Einheit durchfiithren. Die Abfrage beziiglich der
Intensitat wird mit der BORG-Skala* durchgefiihrt.

Beispiel

e Wenn Sie z. B. 4 unterschiedliche Ubungen mit jeweils 1 Satz durchfiihren, dann tragen Sie eine
L4 ein.
e Wenn Sie z. B. 4 unterschiedliche Ubungen mit jeweils 2 Sitzen durchfiihren, dann tragen Sie
eine , 8" ein
e Berechnen Sie anschlief3end wie viele trainingswirksame Satze Sie durchfiihren.
e Satze mit niedriger Intensitat werden in die Auswertung nicht miteinbezogen, da kein
gesundheitlicher Effekt zu erwarten ist.
e Sitze mit mittlerer bzw. hoherer Intensitat werden einfach iibertragen.
e Notieren Sie die Anzahl der Satze im rosa Kastchen und zahlen Sie die Werte anschliefsend
zusammen.
e Zahlen Sie schlussendlich die Satze des Muskelaufbau- und Kraftausdauertrainings sowie die

Sitze, die mit statischen Ubungen absolviert werden, zusammen.
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Krafttraining (Satze pro Woche)
2

| Wenn ja, welche Form des Kr:afttrainings wird durchgefiihrt?

*Niedrige Intensitat*: Wie viele Satze*
werden davon im Bereich 0 bis 4 der 10-
teiligen Borgskala® trainiert?

*Mittlere Intensitat*: Wie viele Satze*
werden davon im Bereich 5 oder 6 der
10-teiligen Borgskala* trainiert?

Einfach iibertragen

*Hohere Intensitat*: Wie viele Satze*
werden davon im Bereich 7 oder héher
der 10-teiligen Borgskala® trainiert?

\ Einfach libertragen
/

Werte zusammenzéhlen

ﬂbungen mit 8 bis 15 Wiederholungen
Hypertrophietraining*

Nicht miteinberechnet 0

ﬁungen mit 16 bis 60 Wiederholungh

Kraftausdauertraining™

+* Niedrige Intensitét*: Wie viele Satze*
werden davon im Bereich 0 bis 4 der
10-teiligen Borgskala* trainiert?

Nicht miteinberechnet 0

+ Mittlere Intensitat*: Wie viele Satze*
werden davon im Bereich 5 oder 6 der
10-teiligen Borgskala* trainiert?

Einfach libertragen

* Hohere Intensitat*: Wie viele Satze*
werden davon im Bereich 7 oder héher
der 10-teiligen Borgskala* trainiert?

\ Einfach {ibertragen

Werte zusammenzédhlen

( Statische Ubungen* \

*Niedrige Intensitat*: Wie viele Satze*
werden davon im Bereich 0 bis 4 der 10-
teiligen Borgskala* trainiert?

Nicht miteinberechnet 0

*Mittlere Intensitat*: Wie viele Satze*
werden davon im Bereich 5 oder 6 der
10-teiligen Borgskala* trainiert?

Einfach iibertragen

*Héhere Intensitat*: Wie viele Satze*
werden davon im Bereich 7 oder héher
der 10-teiligen Borgskala* trainiert?

K Einfach Ubertragen
_~

Werte zusammenzihlen

e

Krafttrainingssatze pro Woche

Bei entsprechender Gestaltung der Intensitit sowie Auswahl der Ubungen, kann das Krafttraining

zusatzlich auch beim Koordinationstraining eingetragen werden!

Kraftiitbungen, die auch beim Koordinationstraining eingetragen werden kénnen:

1) Einbeinige Kniebeuge auf einem labilen Untergrund

2) Sling Training

2x Begriff ist zu Beginn des Dokuments im Kapitel Begriffserklarung beschrieben
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3.5.3 KOORDINATIONSTRAINING*

1) Stellen Sie folgende Uberlegungen an und fiillen Sie die griinen und rosa Késtchen aus.

2) Ubertragen Sie die Ergebnisse der rosa Felder in den Gesamtiiberblick (Seite 24).

4 N
Koordinationstraining*

v

Fihren Sie Ubungen durch, die zur Verbesserung der Koordination gedacht sind?
Ja Nein

v

-
Gesamtdauer: Gesamtdauer aller Koordinationsiibungen in Minuten (ohne Pause)

Minuten Koordinationsiibungen
- J

v
Gleichgewichtsiibungen: Geben Sie die Anzahl der Ubungen an, die zur
Verbesserung des Gleichgewichts bestimmt sind.

Anzahl der Gleichgewichtsiibungen

Abb. 9: Abfrage/Auswertung zum Koordinationstraining

Bei entsprechender Gestaltung der Intensititen sowie Auswahl der Ubungen kann das

Koordinationstraining zusatzlich beim Ausdauer- bzw. Krafttraining eingetragen werden.

Koordinationsiibungen, die auch beim Ausdauertraining eingetragen werden kénnen:

- Beim Aufwdrmen in einer Beine-Bauch-Po-Einheit (mindestens mittlere Intensitit) werden
verschiedene Schrittkombinationen gemacht, die die Koordination fordern (Side-Steps mit Arme

kreisen, Leg Curls mit Bizeps-Curls).

Koordinationsiibungen, die auch beim Krafttraining eingetragen werden kénnen:

- Einbeinige Kniebeuge auf einem labilen Untergrund

- Sling Training
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3.5.4 BEWEGLICHKEITSTRAINING™*

Denken Sie an die letzte durchgefiihrte Einheit:

1) Stellen Sie folgende Uberlegungen an und fiillen Sie die griinen und rosa Kistchen aus. Wenn Sie die

erste Frage mit,Nein“ beantworten, miissen die darauffolgenden Fragen natiirlich nicht ausfiillen.

2) Ubertragen Sie die Ergebnisse der rosa Felder in den Gesamtiiberblick (Seite 24).

4 A

Beweglichkeitstraining®

& J
v

[ Fihren Sie Ubungen durch, die zur Verbesserung der Beweglichkeit gedacht sind? )

L Ja Nein )
12

Ubungen gesamt: Geben Sie die Anzahl der Ubungen ein, die zur Verbesserung
der Beweglichkeit dienen?

\_ v,
s " ‘I' . ) \
Gesamtdauer: Gesamtdauer der Ubungen in Minuten (ohne Pausen).
Minuten Beweglichkeitstraining
\. J

A4

(GroBe Gelenke: Werden alle groRRen Gelenke (Knie, Hifte, Wirbelséule, Schulter)

im Rahmen des Beweglichkeitstrainings beansprucht?
Ja Nein Muss mit,Ja“ beantwortet werden

Abb. 10: Abfrage/Auswertung zum Beweglichkeitstraining

Bei entsprechender Gestaltung der Intensitit sowie der Auswahl der Ubungen kann das
Beweglichkeitstraining auch zusatzlich beim Ausdauer- bzw. Koordinationstraining eingetragen
werden.

Beweglichkeitsiibungen, die auch beim Ausdauertraining eingetragen werden kénnen:

- Beim Aufwirmen werden Ubungen zur Mobilisation durchgefiihrt, wihrend die Teilnehmer(innen)

=
=
<
o
O]
@)
o
o

QUALITAT

mit mittlerer Intensitit Runden laufen.
Beweglichkeitsiibungen, die auch beim Koordinationstraining eingetragen werden kénnen:
- Die Beweglichkeitsiibungen werden im Einbeinstand durchgefiihrt.

- Beim Mobilisieren wird ein Arm nach vorne und einer nach hinten gekreist.
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3.5.5 UBERBLICK GESAMTAUSWERTUNG

Schritt 1: Bitte tragen Sie in der Spalte ,Ergebnisse“ die Werte der vorherig ausgefiillten rosa Felder ein. Sollte [hr Kurs aus zwei Einheiten pro Woche
bestehen, dann miissen Sie die Werte beziiglich des Ausdauer-, Kraft-, Koordinations- und Beweglichkeitstrainings vorher noch mit zwei multiplizieren.

Schritt 2: Um die erhaltenen Ergebnisse auch zu interpretieren, haken Sie in den Spalten Basis-, Weiterreichende Kriterien, diejenigen Kriterien an, die
durch die Einheit erfiillt worden sind. Die Kriterien auf der nichsten Seite helfen Ihnen bei der Interpretation.

- |

Basis Kriterien* Weiterreichende Kriterien®
Erfullt v Erfullt v
Ausdauertraining mit héherer mindestens . .
. . M
Intensitat pro Woche 37,5 min indestens 56 min
- Mi 24 Mi 2
Krafttraining Sétze pro Woche .|.ndestens .|.ndestens 3
Satze Satze
Anzahl der . .
> 2
Krafttrainingsiibungen 6 Ubungen 8 Ubungen
gordlnatlonstralnlng in M!ndestens 20 Mindestens 30 min
Minuten min
. . L Mindestens 10 Mindestens 15 min
Beweglichkeitstraining in .
. min alle grof3en alle grol3en
Minuten
Muskelgruppen Muskelgruppen

Tab. 3: Uberblick Gesamtauswertung

4 Begriffe werden auf der ndchsten Seite genau definiert
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3.6 SCHRITT 4B PROGRAMMQUALITAT INTERPRETATION DER ERGEBNISSE

Die Auswertung der Programmaqualitat ist an die internationalen und 6sterreichischen Empfehlungen
fiir gesundheitsfordernde Bewegung angelehnt [8, 9, 12, 13, 23, 24].
Im Qualitatssicherungsprogramm wird zwischen zwei verschiedenen Arten von Kriterien

unterschieden:

e Basis Kriterien:

Bewegungsprogramme sollen einen wichtigen Beitrag zur Erreichung der
Bewegungsempfehlungen leisten, miissen aber nicht die gesamten Bewegungsempfehlungen
abdecken. Deshalb decken die Basis Kriterien die Halfte der Bewegungsempfehlungen ab. Sie
beziehen sich auf den wochentlich erforderlichen Umfang. Es gibt klare Evidenz, dass bei

diesem Ausmaf bereits gesundheitliche Effekte zu erwarten sind.

e Weiterreichende Kriterien:

Bewegungsprogramme sollen einen wichtigen Beitrag zur Erreichung der
Bewegungsempfehlungen leisten, miissen aber nicht die gesamten Bewegungsempfehlungen
abdecken. Deshalb decken diese Kriterien 3/4 der Bewegungsempfehlungen ab. Beim Erfiillen

dieser Kriterien ist ein grofierer gesundheitlicher Nutzen zu erwarten.

Gewohnlich kdnnen sowohl Basis- als auch weiterreichende Kriterien nicht mit einer Einheit in der
Woche abgedeckt werden. Um die Empfehlungen zu erreichen, sollen mindestens zwei Einheiten in

der Woche besucht werden.

Die Interpretation der Ergebnisse soll in zwei Schritten ablaufen:

Schritt 1: Interpretation, ob die Basis-Kriterien oder Weiterreichenden Kriterien erreicht
werden

Gesundheitsforderndes Ausdauertraining mit hoherer Intensitit
e Wenn Sie beim Ausdauertraining weder die Basis- noch die Weiterfithrenden-Kriterien angehakt

haben:

In [hrer Einheit wird ein Ausdauertraining von weniger als 37,5 Minuten pro Woche
durchgefiihrt. Dies entspricht weniger als der Halfte der Empfehlungen.

- lhre Einheit hat keine oder nur geringe Effekte auf das Herz-Kreislaufsystem. Dies ist
zum Beispiel typisch flr eine Pilates-Einheit, die auch nicht auf eine Steigerung der
Ausdauer, sondern auf die Steigerung der Kraft abzielt.
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e Wenn Sie beim Ausdauertraining die Basis-Kriterien angehakt haben:
In Ihrer Einheit wird ein Ausdauertraining von mindestens 37,5 Minuten aber weniger als 56

Minuten durchgefiihrt. Dies entspricht der Halfte der Empfehlungen.

BEGREIFFSER
KLARUNG

- Effekte auf das Herz-Kreislaufsystem sind durch diese Einheit gegeben.

e Wenn Sie beim Ausdauertraining die Weiterfiihrenden Kriterien angehakt haben:
In Threr Einheit wird ein Ausdauertraining von mindestens 56 Minuten durchgefiihrt. Dies

entspricht drei Viertel der Bewegungsempfehlungen.

HINTERGRUND
INORMATION

- Zusatzliche Effekte auf das Herz-Kreislaufsystem sind gegeben.

Gesundheitsféorderndes Krafttraining
o Wenn Sie bei Satze pro Woche oder Anzahl der Krafttrainingsiibungen weder die Basis- noch die

Weiterfiihrenden-Kriterien angehakt haben:

QUALITATS
SICHERUNG

In Ihrer Einheit werden weniger als sechs Krafttrainingsiibungen oder weniger als 24
Krafttrainingssatze pro Woche durchgefiihrt. Dies entspricht weniger als der Halfte der
Empfehlungen.

- lhre Einheit hat keine oder geringe Effekte auf die Skelettmuskulatur. Dies ist zum
Beispiel typisch fur eine Nordic Walking-Einheit, die auch nicht auf eine Steigerung der
Kraft, sondern auf die Steigerung der Ausdauer abzielt.

ANMELDEN

e Wenn Sie bei Siatze pro Woche und Anzahl der Krafttrainingsiibungen die Basiskriterien angehakt
haben:

In Threr Einheit werden mindestens 16 Krafttrainingssatze pro Woche absolviert und

0
[0}
0
e
=

X

mindestens 8 Ubungen werden durchgefiihrt. Dies entspricht der Hilfte der Empfehlungen.

Anlegen des

—>Effekte auf die Skelettmuskulatur sind durch diese Einheit gegeben.
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e Wenn Sie bei Sdtze pro Woche und Anzahl der Krafttrainingsiibungen die Weiterfiihrenden

Kriterien angehakt haben:

In Threr Einheit werden mindestens 24 Krafttrainingssitze pro Woche absolviert und

PROGRAMM
QUALITAT

mindestens 8 Ubungen werden durchgefiihrt. Dies entspricht drei Viertel der
Bewegungsempfehlungen.

—>Zusatzliche Effekte auf die Skelettmuskultur sind gegeben.

Gesundheitsforderndes Koordinationstraining

STRUKTUR
QUALITAT

e Wenn Sie beim Koordinationstraining weder die Basis- noch die Weiterfiithrenden-Kriterien
angehakt haben:

In Threr Einheit wird ein Koordinationstraining von weniger als 20 Minuten pro Woche

durchgefiihrt. Dies entspricht weniger als der Halfte der Empfehlungen.

- lhre Einheit hat keine oder geringe Effekte auf die Bewegungskoordination. Dies ist zum
Beispiel typisch fiir eine Nordic Walking-Einheit die keine koordinativen Ubungen
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beinhaltet (Passgang, Normalgang). Diese Einheit zielt aber auch nicht auf die
Steigerung der Beweglichkeit ab.

e Wenn Sie die Basis-Kriterien angehakt haben:

In Threr Einheit wird ein Koordinationstraining von mindestens 20 Minuten pro Woche
durchgefiihrt. Dies entspricht der Hélfte der Empfehlungen
- Effekte auf die Bewegungskoordination sind durch diese Einheit gegeben.

Wenn Sie die Weiterfiihrenden-Kriterien angehakt haben:
In [hrer Einheit wird ein Koordinationstraining von mindestens 20 Minuten pro Woche
durchgefiihrt. Dies entspricht drei Viertel der Bewegungsempfehlungen.

= Zusdtzliche Effekte auf die Bewegungskoordination sind gegeben.

Beweglichkeitstraining

e Wenn Sie beim Beweglichkeitstraining weder die Basis- noch die Weiterfiihrenden-Kriterien

angehakt haben:
In [hrer Einheit wird ein Beweglichkeitstraining von weniger als 10 Minuten pro Woche
durchgefiihrt. Dies entspricht weniger als der Halfte der Empfehlungen.
- lhre Einheit hat keine oder geringe Effekte auf die Beweglichkeit. Dies ist zum Beispiel typisch
fiir eine Nordic Walking-Einheit bei der keine Beweglichkeitsiibungen durchgefiihrt werden.
Diese Einheit zielt aber auch nicht auf die Steigerung der Beweglichkeit ab.

e Wenn Sie die Basiskriterien angehakt haben:
In Threr Einheit wird ein Beweglichkeitstraining von mindestens 10 Minuten pro Woche mit
allen grof3en Muskelgruppen durchgefiihrt. Dies entspricht der Halfte der Empfehlungen
> Effekte auf die Beweglichkeit sind gegeben.

e Wenn Sie die Weiterfiihrenden Kriterien angehakt haben:
In Threr Einheit wird ein Beweglichkeitstraining von mindestens 15 Minuten pro Woche mit
allen grofden Muskelgruppen durchgefiihrt. Dies entspricht drei Viertel der
Bewegungsempfehlungen.

2 Zusdtzliche Effekte auf die Beweglichkeit sind gegeben.

Seite 27 von 88



Uunion QUALITATSSICHERUNGSTOOL TAIFUN

Schritt 2: Interpretation ob es sich um ein umfassendes Gesundheitstraining* handelt:

Jetzt sollten Sie noch {iberpriifen, ob es sich bei Ihrer Einheit um ein umfassendes Gesundheitstraining

handelt. Bitte haken Sie in der nachstehenden Tabelle die Kriterien an, die Ihre Einheit erfiillt. Wenn

BEGREIFFSER
KLARUNG

Sie alle Felder angehakt haben, handelt es sich bei Ihrer Einheit zusatzlich um ein Gesundheitstraining,
das sowohl die Ausdauer, Kraft, Koordination und Beweglichkeit fordert.

Es ist aber nicht erforderlich, dass es sich bei Ihrem Kurs um ein umfassender Gesundheitstraining
handelt. Es spricht nichts dagegen, wenn Ihre Nordic Walking Einheit die Basiskriterien beim

Ausdauertraining erfiillt, aber nicht die Kriterien fiir das umfassende Gesundheitstraining.

CREE L Eeflle v Nicht erfiillex

= 80 Einheiten pro Jahr

Dauer = 90 Minuten

Nicht mit einer speziellen Sportart verkniipft
Alltagsaktivitit: in jeder Einheit thematisiert
Ubungsleiterausbildung von 38 Stunden und zusitzliche
themenspezifische Ausbildungen

Teilnehmer(innen) > 18 Jahre

Maximale 12 Teilnehmer(innen)

Ausdauertraining Basis- oder Weiterfithrende-Kriterien

HINTERGRUND
INORMATION

QUALITATS
SICHERUNG

Krafttraining Basis- oder Weiterfithrende-Kriterien
Koordination Basis- oder Weiterfithrende-Kriterien
Beweglichkeit Basis- oder Weiterfithrende-Kriterien

z
|
@)
—
w
=
z
<

4
Die Sozialversicherungsanstalt der gewerblichen Wirtschaft é % .
unterstitzt bereits aktiv ein umfassendes Gesundheitstraining, indem sie & é g g
ihren Versicherten € 100,- bei regelmafiiger Teilnahme am b o g g =
Bewegungsprogramm zuriickerstatten. SVA E

BEWEGT

PROGRAMM
QUALITAT

STRUKTUR
QUALITAT

ERGEBNISQ
UALITAT
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3.7 SCHRITT 4D: STRUKTURQUALITAT ABFRAGE/AUSWERTUNG

Unterschiedliche Programme in Osterreich, Deutschland und der EU haben ergeben, dass gewisse
Rahmenbedingungen fiir die Akzeptanz des Gesundheitssports von wichtiger Bedeutung sind. Unter
dieser Rubrik konnen Sie testen, ob diese strukturellen Anforderungen erfillt werden.

Sie konnen die Uberpriifung online oder auch mittels der folgenden Tabelle durchfiihren.

Die Abfrage ist in fiinf Unterkategorien (Trainingsstitte, Trainingsraum, Organisatorisches,

Trainer(in), Teilnehmervoraussetzung) geteilt. Bitte beantworten Sie die Unterfragen und kreuzen Sie

in den rosa Feldern an, ob Sie die Anforderungen erfiillt haben oder nicht.

Uberbegriff

Trainings-
statte
(nicht auszufllen,

wenn Kurs im
Freien stattfindet)

Unterfrage

Sind getrennte Garderoben fir
Manner und Frauen vorhanden?

Ja Nein
Nur Manner oder Frauen im Kurs

Erfulltv’
Nicht erfil
X

Auswertung

Bei gemischten Gruppen
mussen getrennte
Garderoben fur Manner und
Frauen vorhanden sein!

Sind getrennte Nassraume fiir
Manner und Frauen vorhanden?

Ja Nein

Bei gemischten Gruppen
mussen getrennte
Nassraume fir Manner und
Frauen vorhanden sein!

Sind Toiletten vorhanden?

Es missen Toiletten
vorhanden sein!

Ja Nein
Sind die Duschen und Toiletten Die Duschen und Toiletten
sauber? mussen als sauber bewertet
werden.
Ja Nein
Trainings- Grole des Trainingsraums (bitte Jeder Person mussen
raum abschétzen) mindestens 3m?2 Platz zur
GréRe Verfligung stehen!

(nicht auszufillen,
wenn Kurs im
Freien stattfindet)

Wie viele Personen sind
durchschnittlich im Kurs?

Personen

Betragt die Temperatur im
Trainingsraum zwischen 16 und 25
Grad?

Ja Nein

Die Raumtemperatur in der
Ubungsstétte sollte
zwischen 16 und 25 Grad
betragen.

Ist eine Luftungsmaoglichkeit bzw. ein
Fenster vorhanden, das man auch
offnen kann?

Ja Nein

In der Trainingsstatte
mussen
Liftungsmaoglichkeiten oder
ein Fenster zur Verfligung
stehen.

Wird die Trainingsstatte mindestens
alle 14 Tage gereinigt?

Ja Nein

Die Trainingsstatte sollte
mindestens alle 14 Tage
gereinigt werden.

Falls Ergometer und/oder
Kraftgerate eingesetzt werden: Ist
ein Desinfektionsmittel vorhanden?

Ja Nein Keine vorhanden

Es mussen
Desinfektionsmittel fur die
Reinigung der Geréte
(Ergometer oder Kraftgerate)
vorhanden sein.
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Organisatoris
ches

Trainerin/Trainer

Falls Ergometer und/oder
Kraftgerate eingesetzt werden:
Werden diese mindestens 2 x pro
Jahr griindlich gereinigt?

Ja Nein Keine vorhanden
Falls Ergometer und/oder
Kraftgerate eingesetzt werden:
Werden diese mindestens 1x pro
Jahr gewartet?

Ja Nein Keine vorhanden

Wie viele Einheiten werden
durchschnittlich pro Jahr angeboten?

Anzahl

Kann der Mitgliedsbeitrag auch in
Teilbetragen(pro Einheit, halbes
Semester, ganzes Semester)
entrichtet werden, wenn Uber 100 €
zu zahlen sind?

Ja Nein
Ist ein Quereinstieg jederzeit
maoglich?

Ja Nein

Ist eine gratis Schnuppereinheit
maoglich?

Ja Nein

Welche Ausbildung hat die
Ubungsleiterin/der Ubungsleiter. Bitte die
hochste abgeschlossene Ausbildung
angeben:

Abschluss Studium
Sportwissenschaften oder Bewegung
und Sport

Student(in) Sportwissenschaften oder
Bewegung und Sport

UL/Trainer Gesundheits- bzw.
Fitnesssport (mind. 38 Stunden)

UL/Trainer Fachsport (z. B. FuRball)
Andere Ausbildung im Sportbereich

keine der oben angefiihrten
Ausbildungen
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Die Geréte missen
mindestens 2 x pro Jahr
grundlich gereinigt werden.

Die Gerate missen
mindestens 1 x pro Jahr
gewartet werden.

Es missen 30 Einheiten pro
Jahr angeboten werden.

Um von einem
ganzheitlichen
Gesundheitskurs zu
sprechen, der auch die SVA-
Kriterien erfullt, missen
jedoch jahrlich mindestens
60 Einheiten abgehalten
werden.

Der Mitgliedsbeitrag

muss, sofern er

100€ Ubersteigt, auch

in Teilbetragen

entrichtet werden

kénnen.

Ein Quereinstieg
muss jederzeit
mdoglich sein.

Mindestens eine gratis
Schnuppereinheit muss
mdoglich sein.

Die Trainerin/der Trainer
muss eine der genannten
Ausbildungen haben.
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Hat die Ubungsleiterin/der Ubungsleiter Zusatzlich muss sie/er
bereits praktische Erfahrung mit der muss praktische Erfahrung
Leitung von Sportgruppen? mit der Zielgruppe haben
oder eine
Praktische Erfahrung mit der Zielgruppe  zielgruppenspezifische
vorhanden (> 20 Stunden) Einschulung bekommen
haben.

Keine praktische Erfahrung, aber
zielgruppenspezifische Einschulung
(mindestens 20 Stunden)

Keine praktische Erfahrung und keine
zielgruppenspezifische Einschulung

Teilnahmevorausse 1) Gibt es eine Teilnahmevoraussetzung? Es muss zumindest ein
tzung Wenn ja, welche? Haftungsausschuss
unterzeichnet werden.

Ergometrie

PAR-Q oder vergleichbare Fragebdgen
Haftungsausschuss (siehe Seite 40)
Sportmotorische Eingangsuntersuchung
Freigabe vom Arzt
Vorsorgeuntersuchung

Abklarung von gesundheitlichen
Voraussetzungen im Gesprach

Schriftliche Anamnese

Keine Voraussetzungen

Tab. 4: Abfrage/Auswertung der Strukturqualitat

Wenn ein Aspekt der Strukturqualitit nicht erfiillt wurde, soll Ihnen das aufzeigen, dass Sie die

Strukturqualitat in dieser Hinsicht noch optimieren kénnen.
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3.8 SCHRITT 4E: ERGEBNISQUALITAT

Das TAIFUN-Programm bietet [hnen Tests zur Bestimmung von konditionellen bzw. koordinativen

Eigenschaften und Kérpermafe Ihrer Kursteilnehmer(innen) an.

Warum soll man die Tests durchfithren?

e Sie konnen das Leistungsniveau lhre Kursteilnehmer(innen) festlegen. Die Tests beinhalten
alters- und geschlechterspezifische Referenzwerte, mit denen Sie die Leistungen lhrer
Kursteilnehmer(innen) vergleichen kénnen. Mit Hilfe dieser Tests konnen Sie [hren
Teilnehmer(innen) eine genaue Analyse ihres Ist-Zustandes bieten. Sie, als Trainer(in), wissen
dann ganz genau, wo die Starken und Defizite Ihrer Kursteilnehmer(innen) liegen.

e Weiters konnen Sie Ihren Kursteilnehmer(innen) zeigen, wie sich ihre Leistungsfahigkeit im

Verlauf des Kurses gedndert, vermutlich verbessert, hat.

Welche Tests bietet mir das TAIFUN-Programm?

Das TAIFUN-Programm bietet [hnen Tests zur Bestimmung der Képermafie, der Ausdauer- und
Kraftfahigkeit und zur Bestimmung der koordinativen Fahigkeiten und der Beweglichkeit an. Pro
Rubrik werden Ihnen mehrere Testmoglichkeiten angeboten. Die folgende Tabelle soll Ihnen zeigen,
welche Tests das TAIFUN-Programm anbietet. Sie kdnnen der Tabelle auch entnehmen, auf welcher
Seite Sie die genaue Testbeschreibung jedes einzelnen Tests finden. Diese Testbeschreibungen kénnen
Sie ausdrucken und direkt in die Einheit mitnehmen. Weiters zeigt die Tabelle, ob der Test der
modifizierte Alpha Batterie (Testbatterie fiir gesunde Personen von 18-69 Jahren) [3] oder dem

modifizierter Senior Fitness Test [2] (Testbatterie fiir Personen ab dem 60. Lebensjahr) zugehort.
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Korpermafie Body-Mass-Index (BMI) X X
Bauchumfang X X
Ausdauer Astrand-Rhyming-Test
6-Minuten-Geh-Test X
2-Minuten-Step-Test X
2-km Geh-Test X
Lokale Ausdauer Modifizierte Liegestiitz X
Kraft 1-Wiederholungsmaximum
Unterkorper: Sessel-
. X
Kniebeuge
Oberkorper: Arm Curl X
Handkraft (Handgrip) X
Beweglichkeit Schulterbeweglichkeit X
Sit-and-Reach-Test X
Koordinati
o?r na fon Einbeinstand Senior X
Gleichgewicht
Einbeinstand Alpha X

1Tests fiir die Altersgruppe > 60 Jahre; 2Tests fiir die Altersgruppe jlinger als 60 Jahre

Tab. 5: Uberblick Tests zur Ergebnisqualitat

Welche Tests soll ich auswahlen?

Empfohlen wird, dass Sie pro Rubrik einen Test auswahlen.

Welchen Test Sie auswahlen, ist von zwei Komponenten abhangig:

e Altersgruppe: Der modifizierte Senior Fitness Test ist fiir die Altersgruppe tiber 60 geeignet,
wahrend die modifizierte Alphabatterie fiir gesiindere jiingere Leute passend ist. Wenn
Testungen weder dem Senior-Fitness-Test noch der Alphabatterie zugeordnet sind, kdnnen Sie

von beiden Altersgruppen durchgefiihrt werden.

e Zur Verfiigung stehenden Gerdten/Raumlichkeiten: Das 1-Wiederholungsmaximum (1RPM)

(Seite Fehler! Textmarke nicht definiert.) ist beispielsweise die genaueste Methode, um die
Kraft einer Muskelgruppe festzustellen. Dieser Test ist auch fiir inakte Personen gut geeignet
und kann fiir die Trainingssteuerung verwendet werden. Die Durchfiihrung der Tests ist sehr

zeitaufwindig. AuRerdem miissen Gerite vorhanden sein und die Ubungsleiterin/der

UALITAT

Ubungsleiter muss ein fundiertes Wissen haben. Eine gute Alternative fiir das 1-RPM ist die

o
&
b
a8)]
LU
o
o
i

Messung der Handkraft.
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Hierfiir ist ein Dynamometer (Kosten liegen bei zirka € 200,-) notwendig. Wenn weder das 1-
RPM noch die Messung der Handkraft durchgefiihrt werden kann, kann die Kraft auch mit dem
Arm Curl- oder Sessel-Kniebeuge-Test gemessen werden.

Auch zur Messung der Ausdauerleistungsfahigkeit werden verschiedene Tests angeboten: Der
Astrand-Rhyming Test (Seite Fehler! Textmarke nicht definiert.)) kann die
Ausdauerleistungsfahigkeit am besten vorhersagen. Fiir die Durchfiihrung dieses Tests
braucht man aber einen Ergometer. Alternativ kann die Ausdauerleistungsfahigkeit auch mit
dem 6-Minuten-Geh- (> 60 Jahre) oder 2-km Walk-Test (fitte Person < 69 Jahre) gemessen
werden. Wenn es Thnen auch nicht méglich ist eine passende Wegstrecke fiir diese beiden

Testungen zur Verfiigung zu stellen, dann empfehlen wir den 2-min Step-Test.

Wie wurden die Tests ausgewdahlt?
Die Tests sind fiir erwachsene Personen geeignet und wurden aus folgenden Kriterien ausgewahlt:
e Die Tests sind mit wenigen Hilfsmitteln im Turnsaal durchfiihrbar.
e Zuden beschriebenen Tests gibt es Referenzwerte, die es Ihnen erlauben, die Leistung Ihrer
Kursteilnehmer(innen) einzustufen.
e Beiden ausgewdhlten Tests handelt es sich um Tests, die durch wissenschaftliche Studien

validiert worden sind und schon vermehrt in Studien zur Evaluation herangezogen wurden.

Wann sollen die Tests durchgefiihrt werden?
Es wire zu empfehlen, dass Sie die Tests jeweils zu Semesterbeginn und -ende mit Thren

Kursteilnehmer(innen) durchfiihren.

Bevor die Tests durchgefiihrt werden?
Bevor die Testungen durchfiihrt werden, soll der Haftungsausschuss (Seite 40) unterschrieben

werden.

Wie kann ich die Testungen auswerten/interpretieren?
Die Auswertung aller Tests erfolgt nach alters- und geschlechterspezifischen Fitnesskategorien, die

wie folgt intepretiert werden soll:

e Fitnesskategorie 1 = sehr gute Fitness

o Fitnesskategorie 2 = gute Fitness

e Fitnesskategorie 3 = durchschnittliche Fitness
e Fitnesskategorie 4 = schlechte Fitness

o Fitnesskategorie = sehr schlechte Fitness

Detaillierte Referenzwerte zu den Tests finden Sie im Anhang.
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4 ZUSAMMENFASSUNG

Die Qualitatssicherung von Kursen stellt einen wichtige Vorausssetzung in der Zusammenarbeit
zwischen Sportvereinen und Sozialversicherungstragern dar. Um die Qualitdt von Bewegungseinheiten
klar zu definieren und messbar zu machen, wurde das Qualitdtssicherungsprogramm TAIFUN

entwickelt. Das Programm kann drei verschiedene Arten von Qualitét priifen:

PROGRAMMQUALITAT

Der wochentliche Umfang an gesundheitsfordernder korperlicher Aktivitat (Ausdauertraining mit
mindestens mittlerer Aktivitat, muskelkraftigende Aktivitat, Koordinations- und
Beweglichkeitstraining) wird erfasst. Somit kann abgeleitet werden, ob durch das jeweilige
Bewegungsprogramm ein substantieller oder weitreichender gesundheitlicher Nutzen zu erwarten

ist.

STRUKTURQUALITAT

Die Strukturqualitat tiberpriift, ob beispielsweise die raumlichen Gegebenheiten der Trainingsstatte

oder das Ausbildungsniveau der Ubungsleiter(innen) die strukturellen Anforderungen erfiillt.

ERGEBNISQUALITAT
Das Programm bietet [hnen auch Tests an, die Sie mit Ihren Kursteilnehmer(inne)n durchfithren
konnen, um deren Leistungsfahigkeit zu bestimmen. Die Tests konnen direkt im Turnsaal

durchgefiihrt werden und sind mit alters- und geschlechterspezifischen Referenzwerten versehen.

Das TAIFUN-Programm ist unter http://safedeck.at/taifun zu finden. Nach erfolgter Registrierung kann

man den Qualititscheck fiir seine Programme durchfiihren.

Das PASEO-Team wiinscht IThnen viel Spaf3 bei der Qualitdtssicherung Ihrer Kurse! Fiir Fragen stehen

wir Thnen jederzeit gerne zur Verfiigung.
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5 ANHANG

5.1 BORG-SKALA

Hintergrundinformationen tber die Borg-Skala werden auf Seite 3 gegeben.

Wie hoch war die Anstrengung auf einer Skala von 0 bis 10, wobei 0
Uiberhaupt nicht anstrengend bedeutet und 10 extrem anstrengend ist

Anstrengungsempfinden  Intensitit
0 Uberhaupt nicht anstrengend
1
Niedrige
2 Kaum anstrengend
Intensitat
3
4 Noch leicht, nicht besonders anstrengend
5 Mittel Mittlere
6 Man kann noch sprechen, aber nicht mehr Intensitat
singen
7 Schwer, aber durchwegs machbar
8 Man kann kein durchgehendes Gesprach .
Hohere
mehr fithren .
9 Sehr, sehr schwer Intensitat
10 Extrem anstrengend - geht nicht mehr

Abb. 11: Borg-Skala [1]
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5.2 AUFZEICHNUNGSPROTOKOLL

Das Aufzeichnungsprotokoll soll folgendermafien eingesetzt werden:

1) Denken Sie an eine typisch durchgefiihrte Einheit und notieren Sie im Aufzeichnungsprotokoll die durchgefithrten Ubungen chronologisch.

2) Bewerten Sie anschliefiend, ob und in welchem Ausmaf die Ubung Ausdauer- Kraft, Koordination oder Beweglichkeit fordert.

MINU- UBUNGSBEZEICH AUSDAUER KOORDINATION BEWEGLICHKEIT
TEN NUNG
Wird Dauer | Borg- Wird WH/ | Anzahl | Borg- | Wird Minuten | Wird Minuten | Grofde
gefordert? Skala gefordert? | Min Satze Skala | gefordert? gefordert? Muskelgruppen
Jav’ (0-10) | Jav (0-10) | Jav’ Jav’ Jav’
0-15 Aufwarmen 15
Schrittkombinationen v . 6 4 15 min
. min
aus der Aerobic
ca.16. | Unterarmstiitz
v Lo 8
min

Tab. 6: Beispiel Einsatz Aufzeichnungsprotokoll
3) Zahlen Sie schlussendlich die

. Minuten des Ausdauertrainings mit Borg 5-6

. Minuten des Ausdauertrainings mit Borg > 7

. Anzahl der Kraftsidtze mit 8-15 WH und Borg 5-6

. Anzahl der Kraftsidtze mit 8-15 WH und Borg > 7

. Anzahl der Kraftsiatze mit 16-60 WH und Borg 5-6

. Anzahl der Kraftsiatze mit 16-60 WH und Borg > 7

. Anzahl der statischen Kraftsadtze mit Borg 5-6

. Anzahl der statischen Kraftsdtze mit Borg > 7
. Minuten im Koordinationstraining
. Minuten im Beweglichkeitstraining mit grofien Muskelgruppen

zusammen und libertragen Sie es in die Auswertungsgrafiken (Ausdauer Seite 18, Kraft Seite 19, Koordination 22, Beweglichkeit 23)
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Wird
gefordert?
Jav’

Dauer

Borg-
Skala
(0-10)

Wird
gefordert?
Jav’

WH/
Min

Anzahl
der
Satze

Borg-
Skala
(0-10)

Wird
gefordert?
Jav’

Minuten

Wird
gefordert?
Jav’

Minuten

Grofe
Muskelgruppen
Jav’
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Tab. 7: Aufzeichnungsprotokoll

* Wenn ein- und dieselbe Ubung z.B. einmal mit dem rechten, dann mit dem linken Bein durchgefiihrt wird, dann zahlt das als ein Satz.

* Wenn bei einer Ubung mehrere Variationen ohne Pause durchgefiihrt werden, dann zihlt das ebenfalls nur als ein Satz.
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5.3 HAFTUNGSAUSSCHUSS

Jede Teilnehmer(in) in einem Sportverein fithrt das Training auf eigene Gefahr durch. Dies soll auch

rechtlich abgesichert werden, indem vor Trainingsbeginn ein Haftungsausschuss unterschrieben wird.

Hier ein Beispiel fiir einen Haftungsausschuss, der von einem Rechtsanwalt {iberpriift wurde und im

Programm SVA-Bewegt eingesetzt wird.

SPORTUNION Osterreich
Falkestrale 1, 1010 Wien S 'jo ';)T
Telefon +431/5137714; Fax +431/5134036

E-Mail office@sportunion.at; www.sportunion.at U n I O n

ZVR-Zahl: 743211514

Haftungsausschluss

Ich, , (Vor- und Nachname), geboren am

(Datum), bin die Unterlagen zum Gesundheitstraining ,SVA-
Bewegt’ mit meinem behandelnden Arzt/ meiner behandelnden Arztin
durchgegangen und habe mich ausfilhrlich Uber kérperliche Aktivitdt und Bewegung
informiert, mit dem Ergebnis, dass aus medizinischer Sicht kein Einwand am ,SVA-
Bewegt“-Training teilzunehmen, besteht. Weiters sehe ich mich in der kérperlichen
und geistigen Verfassung an diesem besagten Kurs teilzunehmen.

Ich nehme zur Kenntnis, dass die Teilnahme an samtlichen Gesundheitskursen und

die Benutzung der Einrichtungen und Gerate auf eigenes Risiko erfolgt.

Datum/Unterschrift Abb. 12: Haftungsausschuss
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5.4 TESTUNGEN FUR JEDE ALTERSGRUPPE

5.4.1 KORPERMARE
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Bauchumfang (angelehnt an da die Testbeschreibung des ALPHA-Projektes [3])

Ziel der Messung

e Messung des Bauchumfanges (Riickschliisse auf das kardiovaskuldre Risiko)

Utensilien

e Mafdband

Ablauf [25]

Der Bauchumfang wird in der Mitte zwischen dem unteren Rippenbogen und der Oberkante des

Hiiftknochens gemessen:

e Die Person steht gerade 20-30 cm vom Tester entfernt.

e Ertasten Sie den Rippenbogen und die Oberkante des
Hiiftknochens.

e Legen Sie das Mafsband genau in der Mitte dieser beiden
Punkte auf der nackten Haut an.

e Das Maf3band darf nicht in die Haut einschneiden.

e Die Person wird aufgefordert normal zu atmen.

e Der Bauchumfang wird beim leichten Ausatmen gemessen.

e Die Messwerte werden 3x abgelesen.

e Wenn sich zwei Messungen mehr als einen
Abb. 13: Messung des Bauchumfanges [3]
Zentimeter unterscheiden, dann werden 2 weitere

Messungen durchgefiihrt.

Auswertung [3]

Der Mittelwert von den drei Messungen wird fiir die Auswertung herangezogen. Es wird auf die

nachsten 0,5 cm abgerundet.

Beispiel Messung 1:  102,0 cm
Messung 2: 102,4 cm
Messung 3: 101,9 cm
(102,0cm +102,4 cm +101,9 cm)/3 =102,1 cm =102 cm
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Referenzwerte (in cm)

Abhangig vom Geschlecht kann man vom Bauchumfang Ruickschlusse auf das kardiovaskulare Risiko

machen:

Frauen

Manner

Fitness Kategories

<80 kein erhohtes Risiko 1
80-88 moderat erhohtes Risiko 3
88 sehr erhohtes Risiko 5

Tab. 8: Risikoabschatzung nach dem Bauchumfang (Frauen) [3]

Risiko Fitness Kategorie®

<90 kein erhohtes Risiko 1
90-102 moderat erhohtes Risiko 3
>102 sehr erhohtes Risiko 5

Tab. 9: Risikoabschatzung nach dem Bauchumfang (Manner) [3]

5 Wie die Fitnesskategorien zu interpretieren sind, wird auf Seite 35 erklart
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Body Mass Index (angelehnt an da die Testbeschreibung des ALPHA-Projektes [3])
Ziel der Messung

O o u
o
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e Messung des Body Mass Index (BMI)

Utensilien

e Mafdband
e Waage

Ablauf [26]

Die Person ist leicht bekleidet und ohne Schuhe.

e Korpergriofie: Die Person steht barfufd mit geschlossenen
Fersen und moglichst geradem Riicken an der Messlatte. Der
Kopf wird gerade gehalten: (Der untere Rand der Augenhohle
und der Beginn der Ohrmuschel bilden eine gerade Linie).

Es wird kaufménnisch gerundet.

e Korpergewicht: Das Korpergewicht wird von der Anzeige der

Waage entnommen. Es wird kaufmannisch gerundet.

Abb. 14: Messung der Kérperhthe [3]
Messgrofde
o Korpergrofde in cm (auf 0,5 cm genau)

o Korpergewicht in kg (auf 0,5 cm genau)

Der BMI wird folgendermafien berechnet:

BMI (kg/m?) = Gewicht (kg) / Koérpergroe (m?) 22

Referenzwerte (in kg/m?) [3]

BMI (kg/m?)

<18,5 Untergewichtig 5
18,5-24,9 Normalgewichtig 1
25,0-29,9 Ubergewichtig 2
30,0-34,9 Adipositas Grad 1 3
35.0-39,9 Adipositas Grad 2 4

> 40 Adipositas Grad 3 5

Tab. 10: BMI Frauen und Méanner [3]

6 Wie die Fitnesskategorien zu interpretieren sind, wird auf Seite 35 erklart
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5.4.2 KRAFT

Test der dynamischen Maximalkraft: 1-Repetition-Maximum

Ziel der Testung

e Messung der Maximalkraft. Es wird bestimmt, wie hoch das Maximalgewicht ist, welches bei

einer Ubung genau 1 Mal bewiltigt werden kann (= 1-Repetition-Maximum).

Utensilien

Abhingig von der durchgefiihrten Ubung

e Krafttrainingsgerat

e freie Hanteln (nur fiir Fortgeschrittene)

Voraussetzungen

e Die zu testende Person muss den korrekten technischen Ablauf einer Ubung beherrschen.

e Die Trainerin/Der Trainer muss Erfahrung mit der Durchfiihrung von Maximalkrafttests
haben, vor allem auch hinsichtlich des richtigen Sicherns bei der jeweiligen Ubung.

e Da bei Maximalkrafttests aufgrund der zu erwartenden Pressatmung hohe Herz-Kreislauf-
Belastungen auftreten konnen, diirfen diese Tests nur mit Personen ohne Herz-Kreislauf-

Erkrankungen durchgefiihrt werden.

Empfehlungen
e  Grundsitzlich sollten nur mehrgelenkige Ubungen (z. B. Bankdriicken, Rudern, Beinpresse) zur
Maximalkrafttestung herangezogen werden (Ausnahme: wenn fiir eine andere Ubung
Referenzwerte vorhanden sind)
e Riickschliisse von einer Muskelgruppe auf andere Muskelgruppen sind nicht (bzw. nur

bedingt) moglich.

Ubungsbeschreibung [27]

e 5-10 Wiederholungen mit ca. 50% der erwarteten Maximalkraft

e Pause 3-5 Minuten (bei Bedarf 7 Minuten)

e 3-5 Wiederholungen mit ca. 70% der erwarteten Maximalkraft

e Pause 3 - 5 Minuten (bei Bedarf 7 Minuten)

e 1 Wiederholung mit ca. 90% der erwarteten Maximalkraft

e Pause 3-5 Minuten (bei Bedarf 7 Minuten)

e Schrittweises Erhohen der Gewichtsbelastung mit jeweils 1 Wiederholung. Dabei sollte das

maximal bewegbare Gewicht innerhalb von 3-5 Versuchen ermittelt werden kénnen.
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- Das Gewicht, mit welchem zuletzt eine erfolgreiche Wiederholung durchgefiihrt werden kann, ist

definiert als das 1-Repetition-Maximum (= 1-Wiederholungsmaximum).
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Weitere Hinweise zum Maximalkrafttest

e Ausgangslage: Die Testperson sollte ausgeruht und nicht vorermiidet sein.

e Was soll getestet werden: Prinzipiell sollten nur grof3e Muskelgruppen getestet werden.

e Es sollten aber nicht mehr als 3-5 Ubungen an einem Tag ausgetestet werden.

e Durchfiihrung: Wahrend des Tests sollte nach jeder Testserie ein Feedback eingeholt werden,
um die Anzahl der Versuche gering zu halten und die Pausenldnge adaquat anpassen zu
konnen.

e Gewichtssteigerung: Je kleiner die moglichen Abstufungen zur Gewichtssteigerung sind, desto
genauer kann die Maximalkraft bestimmt werden.

e Ausgangs- und Endstellung: Die Ausgangs- und Endstellung miissen fiir jede Ubung definiert
und protokolliert werden. Versuche, bei denen die Ausgangs- und Endstellung nicht erreicht
werden, sind ungiiltig.

e Zwangslagen: Es muss gewdhrleistet sein, dass es wahrend der Testdurchfithrung nicht zu
Zwangslagen (= unphysiologische Belastungen eines Gelenkes) kommt. Bei Tests an
Krafttrainingsgeraten miissen diese entsprechend eingestellt werden (kénnen).

e Sicherung: Sofern es eine Ubung erfordert, miissen ein oder mehrere Helferinnen/Helfer zum
Sichern abgestellt werden.

e Motivation: Die Testperson sollte von der Testerin/vom Tester bestmoglich motiviert werden.

Testdurchfithrung

e Es werden zunichst die wichtigsten Punkte des Bewegungsablaufes erklart.

e Allgemeines Aufwirmen, Mobilisieren (ca. 10-15 Minuten):

e Dabei sollten mit allgemeinen Ubungen (wie z. B. lockeres Laufen, Gymnastik oder Fahren am
Ergometer) die Herzfrequenz und die Kdrpertemperatur deutlich erhoht werden, um die
korperliche Leistungsbereitschaft herzustellen und die Verletzungsgefahr zu reduzieren. Die
Person darf/soll in diesem Aufwarmteil (leicht) ins Schwitzen kommen, sollte aber nichts an
Leistungsfahigkeit einbiifden (es darf dabei also zu keiner Vorermiidung kommen). Des
Weiteren sollten (zumindest) alle Gelenke, die beim folgenden Maximalkrafttest beteiligt sind,
mit mobilisierenden Ubungen durchbewegt werden.

e Spezielles Aufwirmen (ca. 5 Minuten): Vor Beginn des Maximalkrafttests einer Ubung
werden die jeweilig bendtigten Muskelgruppen und Gelenke nochmals speziell aufgewarmt,
vor allem auch mit Imitationen der Zieliibung. Wichtig ist, dass es dabei zu keiner
Vorermiidung kommt. Zum Einsatz kommt dabei auch bereits die Zieliibung selbst, die mit
einem als (sehr) leicht empfundenen Gewicht mit 1-2 Satzen zu je 10-20 Wiederholungen
durchgefiihrt wird.
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Referenzwerte

e Verlissliche Referenzwerte gibt es nur fiir einige Ubungen mit freien Hanteln. Die Messung
dient daher vor allem dazu, einen ungefahren Anhaltspunkt tiber das Kraftniveau der
getesteten Person zu erlangen und um Verbesserungen bzw. Verschlechterungen im
Kraftniveau zu erfassen.

e Werden Krafttrainingsgerate verwendet, dann kann das Testergebnis nur auf baugleiche
Geréte libertragen werden, da es aufgrund der unterschiedlichen Bauweisen von Geréten keine

iibergreifenden Referenzwerte gibt.

Ergebnisse und Trainingssteuerung

e Die Ergebnisse konnen vor allem zur Trainingssteuerung (% der Maximalkraft) herangezogen

werden.
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Utensilien

e Langhantel
e Flachbank

Ubungsbeschreibung
e Ausgangsposition

o Riickenlage auf der Flachbank, Kopf in natiirlicher Verlangerung der Wirbelsaule
o Die Fiif3e werden auf die Bank gestellt (kein Hohlkreuz).

o Die Hantelstange wird mit den Hianden gegriffen.

o Unterarme immer senkrecht, Handgelenke bilden eine Linie mit den Unterarmen

e Ubung

o Das Gewicht wird zur Brust oder zum oberen Teil des Bauchmuskels gefiihrt.
Die Schulterblatter bleiben wahrend der gesamten Ausfiihrung nach hinten gezogen.
o Die Riickenstrecker bleiben angespannt.

e Endposition

o Kurz vor der Brust wird die Hantel nach oben gedrtickt, bis das Ellbogengelenk
annahernd durchgestreckt ist.

Testdurchfithrung (Beispiel: Testperson mdnnlich, 60 Jahre)

e Allgemeines Aufwarmen, Mobilisieren (ca. 10-15 Minuten)

o 5 Minuten lockeres Laufen mit verschiedenen Varianten (Lauf-ABC)

o 5 Minuten Standgymnastik mit Hiipfbewegungen (z. B. Hampelmann, Ausfallschritte
mit gegengleichen Armbewegungen,...)

o Ganzkorpermobilisation (Kreisen der Handgelenke, Beugen/Strecken des
Ellbogengelenkes,  Schulterkreisen, = Rotation/Beugen/Strecken/Seitneigen  der
Wirbelsdule mit Armeinsatz,...)

e Spezielles Aufwarmen (ca. 5 Minuten)

o Imitation der Driickbewegung nach vorne und nach oben ohne Gewicht, zuerst mit
langsamer, dann mit schneller Geschwindigkeit

o 2 Aufwirmsitze mit 10 kg (= ein als leicht empfundenes Gewicht), wobei jeweils 15
Wiederholungen durchgefiihrt werden

e Durchfithrung des Maximalkrafttests
- 5-10 Wiederholungen mit ca. 50 % der erwarteten Maximalkraft
Erwartet wird, dass die zu testende Person maximal 50 kg bewaltigt, deshalb werden 25 kg
(50 %) gewahlt.
Der Proband fiihrt nun 10 Wiederholungen durch und wird anschliefend gefragt, wie

anstrengend das fiir ihn war. Da der Proband die Anstrengung als mittel bis schwer angibt,
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wird die Pause auf die obere Grenze (also 5 Minuten) angesetzt und die Wiederholungszahl
fiir den nachsten Durchgang auf die untere Grenze (also 3 Wiederholungen) festgelegt.
Pause 3-5 Minuten (bei Bedarf 7 Minuten)

Pause (in diesem Beispiel): 5 Minuten

3-5 Wiederholungen mit ca. 70 % der erwarteten Maximalkraft

Das Gewicht wird auf 35 kg gesteigert.

Ergebnis: Der Proband absolviert die 3 Wiederholungen und gibt anschliefend an, dass er
die Belastung als relativ schwer empfunden hat. Aufgrund der Riickmeldung und der
beobachteten Art und Weise der Durchfithrung der Ubung setzt die Trainerin/der Trainer
die erwartete Maximalkraft fiir die Ubung auf 45 kg herab. Die Pause wird mit 6 Minuten
festgelegt, um die erforderliche vollstindige Erholung zu gewéhrleisten.

Pause 3-5 Minuten (bei Bedarf 7 Minuten)

Pause (in diesem Beispiel): 6 Minuten

1 Wiederholung mit ca. 90 % der erwarteten Maximalkraft

Da nun 90% der Maximalkraft 41 kg waren, die kleinstmogliche Steigerung am Gerat aber
nur in 2,5-kg-Schritten erfolgen kann, wird nun 1 Wiederholung mit 40 kg durchgefiihrt.
Der Proband gibt anschlief3end die Riickmeldung, dass das Gewicht sehr schwer war, was
auch von der Trainerin/vom Trainer beobachtet werden konnte. Da sich der Proband
augenscheinlich bereits in der Ndhe seiner Maximalkraft befindet, setzt die Trainerin/der
Trainer fest, dass ab sofort die Steigerung des Gewichtes nur mehr in den kleinstmdéglichen
Schritten (also 2,5 kg) erfolgt. Die Pause wird mit mindestens 5 Minuten festgelegt, wobei
der Proband auf Wunsch auch bis zu 7 Minuten pausieren darf.

Pause 3-5 Minuten (bei Bedarf 7 Minuten)

Pause (in diesem Beispiel): 5 Minuten, da sich der Proband schon wieder vollstandig erholt
fiihlt.

Schrittweises Erh6hen der Gewichtsbelastung

Es wird 1 Wiederholung mit 42,5 kg durchgefiihrt, die der Proband mit hoher Anstrengung
schafft.

Pause 3-5 Minuten (bei Bedarf 7 Minuten)

Pause (in diesem Beispiel): 6 Minuten, da sich der Proband nun fiir den nichsten Versuch
bereitfiihlt. Schrittweises Erhohen der Gewichtsbelastung

Es wird ein Wiederholungsversuch mit 45 kg durchgefiihrt, der vom Probanden allerdings

nicht mehr korrekt bewailtigt werden kann.

Somit kann fiir den Probanden die Maximalkraft in der Ubung Bankdriicken mit 42,5 kg

festgelegt werden.
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Ergebnisse und Trainingssteuerung

()
o
L
[
—
<

GRUPPE

L
(@)
L
=
—
()]
L
[

e Das 1-Repetition-Maximum betragt 42,5 kg.

- Um ein Muskelaufbautraining durchzufiihren, werden Lasten mit zirka 50-85 % dieser
Last (ca. 21-36 kg) verwendet.

- Um ein Kraftausdauertraining durchzufihren, werden 30-50 % dieser Last (13-21 kg)
verwendet.
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Referenzwerte Bankdriicken

Frauen

Um die Ergebnisse auch beurteilen zu kdnnen, muss der erhobene Wert durch das Kérpergewicht

dividiert werden.

Dann kann der Wert dem unten angefiihrten Diagramm entnommen werden.

Bankdriicken 1 WH (Frauen)

M Fitnesskategorie 5
60+ Jahre B Fitnesskategorie 4

m Fitnesskategorie 3

B Fitnesskategorie 2

M Fitnesskategorie 1

0,3 0,35 0,4 0,45 0,5 0,55 0,6 0,65 0,7
kg/ kg Kérpergewicht

Abb. 15: Referenzwerte beim Bankdricken 1 WH (Frauen) angelehnt an [29]

Manner

Um die Ergebnisse auch beurteilen zu kdnnen, muss der erhobene Wert durch das Kérpergewicht

dividiert werden.

Dann kann der Wert dem unten angefiihrten Diagramm entnommen werden.

Bankdriicken 1 WH (Manner)

M Fitnesskategorie 5

60+ Jahre M Fitnesskategorie 4

M Fitnesskategorie 3

B Fitnesskategorie 2

M Fitnesskategorie 1

0,5 0,55 0,6 0,65 0,7 0,75 0,8 0,85 0,9 0,95
kg/kg Kérpergewicht

Abb. 16: Referenzwerte beim Bankdriicken 1 WH (Mé&nner) angelehnt an [29]
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5.4.3 AUSDAUERLEISTUNGSFAHIGKEIT
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Astrand-Rhyming-Test (Ergometertest) [27, 30]

Ziel der Testung

e Messung der aeroben Ausdauerleistungsfahigkeit

Utensilien
e Ergometer

e Borg-Skala (Anhang)

e Pulsgurt
e Pulsuhr
Ubungsbeschreibung

¢ Einstellung des Widerstandes (Watt): Es handelt sich um einen einstufigen Test (es kommt

zu keiner Steigerung des Widerstandes).Die Wattanzahl wird wie folgt ausgewahlt:

Wattanzahl
Manner, 50 bis 100 Watt
untrainiert
Frauen, 50 bis 75 Watt
untrainiert
Manner, trainiert 100 bis 150 Watt
Frauen, trainiert 75 bis 100 Watt

Tab. 11: Einstellung der Wattanzahl beim Astrand-Rhyming-Test [27, 30]

e Die hier angegebenen Wattzahlen sind Richtwerte. Entscheidend ist, dass die zu testende
Person eine Herzfrequenz zwischen 125 und 175 Schlagen pro Minute nach jeweils 5 und 6
Minuten erreicht.

e Pro Minute miissen ziemlich genau 50 Umdrehungen gefahren werden! Wenn diese nicht
erreicht werden, fordern Sie den Probanden auf, schneller zu treten.

e Jede Minute wird die Zeit durchgegeben.
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Ablauf
e Sitzhoéhe: Die Sitzhohe muss so eingestellt werden, dass das Knie, \/z

wenn sich das Pedal in der untersten Position befindet, beinahe
gestreckt ist (Kniewinkel: 5°). p)
e Anlegen des Brustgurtes
e Aufwirmen: Es soll 2-3 Minuten ohne Widerstand am Ergometer
gefahren werden. Nach dem Aufwarmen soll eine Pause von 1 Minute

eingelegt werden.

e Erklédren Sie den Probandinnen/Probandenden den Test s & B

Abb. 17: Fahrradergometer [4]

»ole fahren jetzt 6 Minuten immer mit demselben Widerstand. Bitte versuchen Sie, immer
50 Umdrehungen zu fahren. Wenn Sie langsamer fahren, werde ich Sie natirlich darauf
aufmerksam machen. Ich werde die Herzfrequenz nach 5 und 6 Minuten ablesen und
daraus erkennen, wie ausdauerleistungsfahig Sie sind. Jede Minute werde ich Ihnen die
Zeit durchgeben.”

e Testdurchfithrung

Messgrofden

Nach der 5. und 6. Minute wird die Herzfrequenz gemessen und daraus der Durchschnitt berechnet.

Beispiel:
Herzfrequenz nach der 5. Minute: 153 Schléage
Herzfrequenz nach der 6. Minute: 156 Schlédge

(153 +156) = 154,5Schlage
2

Abb. 18: Berechnung der Herzfrequenz beim Astrand-Rhyming-Test

Auswertung
Nun kann anhand der gemessenen Werte die maximale Sauerstoffaufnahme mithilfe folgender

Formeln berechnet werden:

Schritt 1
e Berechnung [31]:

VOsmax (I/min)= ((0,00193 x Watt x 6,12 + 0,326) / (0,769 x Herzfrequenz x (KF) — 56,1)) x 100

e Berechnung [31]:
VOsmax (I/min)= ((0,00212 x Watt x 6,12 + 0,299) / (0,769 x Herzfrequenz x (KF) — 48,5)) x 100

Da die Herzfrequenz mit zunehmendem Alter sinkt, muss zur Berechnung der Herzfrequenz ein

Korrekturfaktor (KF) miteinbezogen werden:
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Korrekturtaktor Herzfrequenz

A o w
15 1,10 B fi o
25 1,00 boa
35 0.87 < O
40 0,83
45 078
50 0.75
55 071
60 0,68
65 0,65

Tab. 12: Korrekturfaktor beim Astrand-Rhyming-Test [27]

Schritt 2
Der Wert muss anschlief3end von 1/min in ml/kg/min umgewandelt werden.

- x1000/kg der Testperson

Um die Ergebnisse automatisch berechnen und auswerten zu lassen, geben Sie die erhobenen Werte

ins Excel-Sheet ein.

Beispiel

Testperson: mannlich, 45 Jahre, 83kg, 100Watt, durchschnittliche Herzfrequenz: 154
Schritt 1: Berechnung VO3 max(l/min):

((0,00212 x Wattx 6,12 + 0,299) / (0,769 x Herzfrequenz x (KF) - 48,5)) x 100 =
((0,00212x100x 6,12 + 0,299) / (0,769 x 154 x (0,78) - 48,5)) x 100 = 3,6388 = 3,64 1/min

Schritt 2: Umrechnen von 1/min in ml/kg/min:
3,64 x1000 / 83 =43,85 ml/kg/min

HINWEIS: Bei Leuten, die Betablocker nehmen, kann durch diesen Test kein Riickschluss auf die
VO:2maxgezogen werden!
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Referenzwerte (in ml/kg/min)
Frauen

Um den berechneten Wert beurteilen zu konnen, muss der Wert auf der unten angefiihrten Grafik

abgelesen werden.

Astrand Rhyming (Frauen)

65+ Jahre
B Fitnesskategorie 5

B Fitnesskategorie 4

B Fitnesskategorie 3

56-65 Jahre B Fitnesskategorie 2

B Fitnesskategorie 1

15 17 19 21 23 25 27 29 31 33 35 37 39 41 43 45 47
mi/kg/min

Abb. 19: Referenzwerte VO, (Frauen)[32]

Manner

Astrand Rhyming (Manner)

J M Fitnesskategorie 4

B Fitnesskategorie 5

B Fitnesskategorie 3
56-65 Jahre B Fitnesskategorie 2

B Fitnesskategorie 1

19 21 23 25 27 29 31 33 35 37 39 41 43 45 47 49
mi/kg/min

Abb. 20: ReferenzwerteVO . (Manner) [32]
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,Wie hoch war die Anstrengung auf einer Skala von 0 bis 10, wobei 0
tiberhaupt nicht anstrengend bedeutet und 10 extrem anstrengend
ist!"

Anstrengungsempfinden Intensitat
0 Uberhaupt nicht anstrengend
1
Niedrige
2 Kaum anstrengend
Intensitat
3
4 Noch leicht, nicht besonders anstrengend
5 Mittel Mittlere
6 Man kann noch sprechen, aber nicht mehr Intensitait
singen
7 Schwer, aber durchwegs machbar
8 Man ka"nn kein durchgehendes Gesprach Héhere
mehr fithren
9 Sehr, sehr schwer Intensitat
10 Extrem Anstrengend - geht nicht mehr

Abb. 21: Borg-Skala [1]
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5.5 MODIFIZIERTER SENIOR FITNESS TEST: ALTERSGRUPPE 60 UND ALTER

5.5.1 AUSDAUERLEISTUNGSFAHIGKEIT

6-Minuten-Geh-Test modifiziert nach Rikli et al., 2001 [2]

Ziel der Testung

Messung der aeroben Ausdauerleistungsfahigkeit

Utensilien

Wegstrecke (mindestens 20 m x 5 m)
Begrenzungsgegenstande (z.B.: 4 Hiitchen, Matten etc.)
Borg-Skala (Anhang)

Stoppuhr (auch am Handy)

Maf¢band

Falls vorhanden:

- Pulsgurt und Pulsuhr

Ubungsbeschreibung
Die zu testende Person soll in sechs Minuten eine moglichst lange Gehstrecke zuriicklegen, wobei die

Geschwindigkeit selbst gewihlt werden kann und eine Anderung der Geschwindigkeit erlaubt ist. Der

Test wird auf Thr Kommando gestartet und die Person soll die kiirzeste Strecke um eine Absperrung

gehen. Nach sechs Minuten wird der Test beendet. Sie zidhlen die Runden, damit Sie den Weg

berechnen konnen. Nach Testende befragen Sie die Probandin/den Probanden wie anstrengend die

Belastung fiir sie/ihn war (Borg-Skala) und falls ein Pulsgurt getragen wurde, lesen Sie den

durchschnittlichen Puls ab.

Ablauf

¢ Aufbau: Mit dem Mafsband wird ein Rechteck oder ein Quadrat mit a a
einem Mindestumfang von 50 m abgesteckt und mit den ;— -
vorhandenen Begrenzungsutensilien (z.B. Hiitchen) an den vier
Ecken abgegrenzt.

e Pulsuhr/ Pulsgurt: Die Probandin/der Proband wird, falls
vorhanden, mit einem Pulsgurt und einer Pulsuhr ausgestattet. - -

A JE—

e Erklirung Testablauf: Der Testablauf wird der Abb. 22: Mindestumfang 6-Minuten-

Probandin/dem Probanden erklart: Geh-Test
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LZiel dieses Tests ist es, eine moglichst weite Strecke /n 6 Minuten zuriickzulegen. Sie
kdnnen die Geschwindigkeit dabei selbst wahlen. Eine Anderung der Geschwindigkeit ist
erlaubt. Wenn es erforderlich ist, dann kénnen Sie zwischendurch auch eine Pause
machen.
Sie starten den Test auf mein Kommando. Bitte gehen Sie immer den kirzesten Weg um
die Begrenzungen. Ich werde Ihnen jede Minute die Zeit durchgeben. Auf mein Signal
bleiben Sie bitte stehen.
Ich wiirde Sie bitten, dass Sie auch die Anzahl der Runden zahlen, damit wir den Weg
berechnen kdnnen.
Haben Sie noch Fragen? “
e Probeversuch: Es wird kein Probeversuch durchgefiihrt.
e Testdurchfiihrung: Die Zeit wird jede Minute angesagt.
e Testende:
Erforderliche Messgrofien werden erhoben:
- Die Wegstrecke wird abgemessen
- Die Borg-Skala wird abgefragt: Die Testperson wird befragt, wie anstrengend die Belastung

subjektiv fiir sie/ihn war.

»Ilch mdéchte jetzt feststellen, wie anstrengend fir Sie der Test auf einer Skala von 1 bis 10
war. 1 bedeutet sehr, sehr leicht, 10 bedeutet maximal. Versuchen Sie, lhr
Anstrengungsempfinden so spontan und ehrlich wie méglich anzugeben.

Messgrofden
Wegstrecke: Die Wegstrecke ergibt sich aus der Anzahl der Runden, die in 6Minuten zuriickgelegt

wurden und wird auf den Meter genau abgemessen.

Borg-Skala

Durchschnittlicher Puls bei Belastung: Sofort nach Ende der 6Minuten wird der durchschnittliche Puls
abgelesen. Der durchschnittliche Puls zeigt, wie anstrengend die Belastung objektiv fiir die

Probandin/den Probanden war.

Bei Personen, die Betablocker oder blutdrucksenkende Medikamente einnehmen, kann die
Herzfrequenz nicht zur Auswertung herangezogen werden, da die Herzfrequenz durch die

Medikamente stark beeinflusst wird.
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Referenzwerte

Um die Ergebnisse automatisch auswerten zu lassen, geben Sie die erhobenen Werte ins Excel-Sheet ein.

Abhangig vom Geschlecht und Alter soll die Leistung bewertet werden.

Frauen
e Wegstrecke:

Die erhobene Wegstrecke wird mit den Referenzwerten aus der Tabelle verglichen und beurteilt

60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 Fitness
<547 | <500 <482 <433 <385 <340 5 |
547-602 500-567 482-547 433-508 385-461 340-425 4
603-658 568-635 548-613 509-584 462-539 426-511 3
659-711 639-696 614-672 585-654 540-611 512-590 2
>711 >696 >672 >654 >611 >590 1

Tab. 13: Referenzwerte beim 6-Minuten-Geh-Test (Frauen) angelehnt an Rikli et al. [2]

e Borg-Skala
Falls die Probandin zu zwei verschiedenen Messzeitpunkten gleichweit gegangen ist, aber die
Belastung als nicht so anstrengend empfunden wurde, so stellt dies auch eine Verbesserung
dar.

e Puls (optional)
Falls die Probandin zu zwei verschiedenen Messzeitpunkten gleich weit gegangen ist, die
Strecke aber mit einem niedrigeren Durchschnittspuls absolviert wurde, so stellt dies auch eine
Verbesserung dar.
Maéglicherweise ist die Dame auch weiter gegangen und hat dabei denselben Puls. Dies spricht

auch fiir eine Leistungsverbesserung.
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Manner
e Wegstrecke

Die erhobene Wegstrecke wird mit den Referenzwerten aus der Tabelle verglichen und

beurteilt.

8|LIJ

N
Fitness & g::
Kategorie & S,

<612 <562 <544 <471 <444 <382 5 =
612-673 562-630 544-611 471-554 444-523 382-476 4 "
674-735 631-699 612-679 555-638 524-603 477-571 3 u
736-791 700-762 680-742 639-715 604-677 572-658 2 =
>791 >762 >742 >715 >677 >658 1 =
<

Tab. 14: Referenzwerte beim 6-Minuten-Geh-Test (Manner) angelehnt an Rikli et al. [2]

e Borg-Skala

KRAFT

Falls der Proband zu zwei verschiedenen Messzeitpunkten gleichweit gegangen ist, aber die
Belastung als nicht so anstrengend empfunden wurde, so stellt dies auch eine Verbesserung

dar.

e Puls (optional)
Falls der Proband zu zwei verschiedenen Messzeitpunkten gleich weit gegangen ist, die Strecke
aber mit einem niedrigeren Durchschnittspuls absolviert wurde, so stellt dies auch eine

Verbesserung dar.

KOORDINAT | BEWEGLIC

Méoglicherweise ist der Herr auch weiter gegangen und hat denselben Puls. Dies spricht auch

fiir eine Leistungsverbesserung.

TESTS 18-69
JAHRE
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,Wie hoch war die Anstrengung auf einer Skala von 0 bis 10, wobei 0
tiberhaupt nicht anstrengend bedeutet und 10 extrem anstrengend ist!"

Anstrengungsempfinden Intensitit
0 Uberhaupt nicht anstrengend
1
Niedrige
2 Kaum Anstrengend
Intensitat
3
4 Noch leicht, nicht besonders anstrengend
5 Mittel Mittlere
6 Man kann noch sprechen, aber nicht mehr Intensitat
singen
7 Schwer, aber durchwegs machbar
8 Man kann kein durchgehendes Gesprach .
Hohere
mehr fithren L
9 Sehr, sehr schwer Intensitat
10 Extrem Anstrengend - geht nicht mehr

Abb. 23: Borg-Skala [1]
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2-Minuten-Step-Test modifiziert nach Rikli et al., 2001 [2]
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Ziel der Messung

e Messung der aeroben Ausdauerleistungsfahigkeit

o
e Istals Alternative zum 6-Minuten-Geh-Test gedacht! — L,?, IhI:J
n
e Wie oft kann ich die Knie in zwei Minuten bis auf eine spezifische Héhe = E
Ll -
heben? =
4
Utensilien E
<
Abb. 24: 2-Minuten-Step-Test [2] 7
e Stoppuhr =

e Schnur (ca. 80 cm) oder Mafsband
e Markierung fiir die Kniehubhohe

Ubungsbeschreibung

Die Knie werden in zwei Minuten abwechselnd so oft wie mdglich bis zur Markierung geben.

Wenn die minimale Kniehubh6he nicht erreicht wird, soll die Probandin/der Proband aufgefordert

werden, langsamer zu gehen oder eine Pause zu machen (die Zeit lauft aber weiter).
Die Zeit wird alle 30 Sekunden durchgegeben.

Nach den zwei Minuten wird die Anzahl erhoben, wie oft das rechte Knie bis zur Markierung gehoben

wird.

Ablauf

e Vorbereitung

Sie miissen bestimmen, wie hoch das Knie gehoben werden muss.

e Legen Sie die Schnur am vorderen Hiiftknochen an = oberes Ende
e Spannen Sie die Schnur bis zur Mitte der Kniescheibe = unteres Ende der Schnur
o Halbieren Sie die Schnur (unteres Ende der Schnur zum oberen Ende hochheben)
- Punkt, bis zu dem ich meinen Fufd heben muss
e Markieren Sie diesen Punkt mit einen Tape an der Wand oder mit einem Seil, das
zwischen zwei Pfosten gespannt wird oder mit Tisch und Biichern.
o Testerklirung

JHeben Sie abwechselnd die Knie in zwei Minuten so oft wie méglich bis zur Markierung.
Ich werde notieren, wie oft Sie das rechte Bein bis zur Markierung gehoben haben. Sie
kdnnen das Tempo variieren, langsamer gehen oder eine Pause machen.

Sind Sie bereit?*
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¢ Probeversuch: Es wird kein Probeversuch durchgefiihrt.

e Testdurchfithrung: Fiihren Sie den Test einmal durch.

Messgrofde

Es wird die Anzahl erhoben, wie oft das rechte Knie bis zur Markierung gehoben wird.

Referenzwerte (Kniehiibe rechts)

Abhangig vom Geschlecht und Alter soll die Leistung bewertet werden.

Um die Ergebnisse automatisch auswerten zu lassen, geben Sie die erhobenen Werte ins Excel-Sheet

ein.

Frauen

60-64 65-69 70-74
Jahre ahre ahre

80-84 85-89 Fitness
ahre Jahre Kategorie

<75 <73 <68 <68 <60 <55 5
75-90 73-89 68-83 68-83 60-74 55-69 4
91-106 90-106 84-100 84-99 75-89 70-84 3
107-121 107-122 101-115 100-114 90-103 85-97 2
>121 >122 >115 >114 >103 >97 1
Tab. 15: Referenzwerte beim 2-Minuten-Step-Test (Frauen) angelehnt an Rikli et al. [2]
Manner
65-69 80-84 85-89 Jahre  Fitness

Jahre Jahre Kategorie
<87 <86 <80 <73 <71 <59 5
87-100 86-100 80-94 73-90 71-86 59-74 4
101-114 101-115 95-109 91-108 87-102 75-90 3
115-127 116-129 110-123 109-125 103-117 91-105 2
>127 >129 >123 >125 >117 >105 1

Tab. 16: Referenzwerte 2-Minuten-Step-Test (Manner) angelehnt an Rikli et al. [2]
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5.5.2 KRAFTFAHIGKEIT

Sessel-Kniebeugen modifiziert nachRikli et al., 2001 [2]

Ziel der Messung

e Messung der Kraft in den Beinen 3 W
Aln:
& aF
- 03
Utensilien =
e Stoppuhr

e Sessel (Sitzhohe 43 cm)

Ubungsbeschreibung Abb. 25: Sessel-Kniebeuge [2]

Der Proband setzt sich mit geradem Riicken in die Mitte des Stuhls. Die Fiif3e stehen ganzsohlig am

KRAFT

Boden, die Arme sind vor der Brust iiberkreuzt. Der Proband versucht auf Ihr Kommando so oft wie
moglich ganz aufzustehen und sich wieder hinzusetzen. Der Test dauert 30 Sekunden. Gezahlt wird,

wie oft Sie es schaffen, aus der Sitz- in die Standposition zu gelangen.”

Ablauf

e Testanweisung: Erklaren Sie den Probandinnen/Probanden den Testablauf.

L~Setzen Sie sich mit geradem Riicken in die Mitte des Stuhls. Die Flil3e stehen ganzsohlig
am Boden, die Arme sind vor der Brust Uberkreuzt. Versuchen Sie nun, auf mein
Kommando so oft wie mdglich ganz aufzustehen und sich wieder hinzusetzen. Der Test
dauert 30 Sekunden. Gezahlt wird, wie oft Sie es schaffen, aus der Sitz- in die
Standposition zu gelangen. Sie kénnen jetzt 1-2 Probeversuche durchfihren. Danach
machen wir noch eine Pause von 1-2 Minuten.*

e Probeversuche: Nach erfolgter Demonstration der Ubungsausfiihrung durch die Testerin/den
Tester fiihrt die Testperson 1-2 Probeversuche durch. Es folgt eine kurze Pause von ca. 1-2
Minuten.

e Testdurchfiihrung: Ein Testdurchgang wird durchgefiihrt.

Messgrofde

Es wird die Anzahl der Wiederholungen, die in 30 Sekunden absolviert werden, gezahlt.

Wenn die Probandin/der Proband mehr als die Halfte des Weges in die Standposition zuriickgelegt hat,

zahlt dies noch als letzte Wiederholung.
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Referenzwerte

Um die Ergebnisse automatisch auswerten zu lassen, geben Sie die erhobenen Werte ins Excel-Sheet

ein.

Abhangig vom Geschlecht und Alter soll die Leistung bewertet werden.

Frauen
60-64 65-69 70-74 85-89 Fitness
Jahre Jahre Jahre Jahre Kategorie
<12 <11 <10 <10 <9 <8 5
12-14 11-13 10-12 10-11 9-10 8-9 4
15-16 14-15 13-14 12-14 11-13 10-12 3
17-20 16-17 15-17 15-16 14-16 13-14 2
>20 >17 >17 >16 >16 >14 1
Tab. 17: Referenzwerte bei der Sessel-Kniebeuge (Frauen) angelehnt an Rikli et al. [2]
Minner
Fitness
Kategorie
<14 <12 <12 <11 <10 <8 5
14-15 12-14 12-13 11-13 10-11 8-10 4
16-18 15-17 14-16 14-16 12-14 11-13 3
19-21 18-20 17-19 17-19 15-16 14-16 2
>21 >20 >19 >19 >16 >16 1

Tab. 18: Referenzwerte bei der Sessel-Kniebeuge (Manner) angelehnt an Rikli et al
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Arm-Curl-Test modifiziert nach Rikli et al., 2001 [2]

Ziel der Messung

e Messung der Kraft in den Armen o
. NI=
Utensilien ? o
a3

e Stoppuhr (=

e Stuhl ohne Armlehne

e Kurzhantel (3 kg fiir Frauen; 4 kg fiir Manner)

.. Abb. 26: Arm-Curl-Test [2]
Ubungsbeschreibung

Die Probandin/der Proband setzt sich mit geradem Riicken auf den Stuhl, mit der dominanten

KRAFT

Korperseite am seitlichen Ende der Sitzflache. In der Ausgangsposition ist der Arm mit der Hantel in

der Hand nach unten gestreckt, die Handflache ist dem Koérper zugewandt (Hammergriff). In der
Endposition ist der Arm gebeugt und die Handflache dem Gesicht zugewandt (Kammgriff). Die
Probandin/Der Proband versucht nun, mit meinem Kommando beginnend, so oft wie méglich den Arm
von der Ausgangs- in die Endposition zu bringen, wobei der Oberarm sich nicht bewegen sollte. Der

Test dauert 30 Sekunden. Die Anzahl der Wiederholungen wird gezahlt.

Testablauf

e Aufwirmen: Es muss keine Aufwarmphase durchgefiihrt werden! Empfohlen wird eine
Mobilisation! Die Person sollte zu Testbeginn nicht vorermiidet sein!

o Erklirung: Erklaren Sie den Probandinnen/Probanden den Testablauf:

~Setzen Sie sich mit geradem Riicken auf den Stuhl, mit der dominanten Kérperseite am
seitlichen Ende der Sitzflache. In der Ausgangsposition ist der Arm mit der Hantel in der
Hand nach unten gestreckt, die Handflache ist dem Koérper zugewandt (Hammergriff). In der
Endposition ist der Arm gebeugt und die Handflache dem Gesicht zugewandt (Kammgriff).
Versuchen Sie nun, mit meinem Kommando beginnend, so oft wie mdglich den Arm von der
Ausgangs- in die Endposition zu bringen, wobei der Oberarm sich nicht bewegen sollte. Der
Test dauert 30 Sekunden. Die Anzahl der Wiederholungen wird gezéhit.“
e Probeversuche: Nach erfolgter Demonstration der Ubungsausfiihrung durch die Testerin/den
Tester fiihrt die Testperson 1-2 Probeversuche aus. Es folgt eine kurze Pause von ca. 1-2
Minuten.

o Testdurchfithrung: Die Testung wird 1 x durchgefiihrt.

Messgrofde
Es wird die Anzahl der Wiederholungen, die in 30 Sekunden gemacht werden, gezahlt. Die letzte

Wiederholung zahlt, wenn der Proband mehr als die Halfte des Weges nach oben zuriickgelegt hat.
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Referenzwerte (Anzahl der Curls)

Um die Ergebnisse automatisch auswerten zu lassen, geben Sie die erhobenen Werte ins Excel-Sheet

ein.

Die Leistung soll abhingig vom Geschlecht und Alter bewertet werden.

Frauen
Fitness
Kategorie?”
<13 <12 <12 <11 <10 <10 5
13-15 12-14 12-13 11-13 10-12 10-11 4
16-18 15-17 14-16 14-16 13-15 12-14 3
19-21 18-20 17-19 17-19 16-17 15-16 2
>21 >20 >19 >19 >17 >16 1
Tab. 19: Referenzwerte beim Arm Curl (Frauen) angelehnt an Rikli et al. [2]
Miénner
Fitness
Kategorie?
<16 <15 <14 <13 <13 <11 5
16-18 15-17 14-16 13-15 13-15 11-13 4
19-21 18-20 17-20 16-18 16-18 14-16 3
22-24 21-24 21-23 19-21 19-21 17-18 2
>24 >24 >23 >21 >21 >18 1

Tab. 20: Referenzwerte beim Arm Curl (Manner) angelehnt an Rikli et al. [2]

" Wie die Fitnesskategorien zu interpretieren sind, wird auf Seite 35 erklart
8 Wie die Fitnesskategorien zu interpretieren sind, wird auf Seite 35 erklart
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5.5.3 BEWEGLICHKEIT

Schulterbeweglichkeitstest modifiziert nach Rikli et al., 2001 [2]
Ziel der Messung

e Messung der Beweglichkeit der oberen Extremitaten

(Schulterbeweglichkeit)

JAHRE

o
(]
N
n
=
n
L
=

Utensilien

e Lineal (50 cm) oder Maf3band

Abb. 27: Schulterbeweglichkeitstest [2]

Ubungsbeschreibung

e Der bevorzugte Arm wird hinter den Kopf derselben Schulter gegeben. Die Handfldche zeigt
dabei zum Riicken. Wichtig ist, dass der Ellbogen in Richtung Decke zeigt und nicht seitlich
ausweicht.

e Die zweite Hand wird hinter dem Riicken zur Mitte so weit wie mdglich nach oben gebracht.

e Ziel der Ubung ist es, dass die Mittelfinger hinter dem Riicken so weit wie méglich angenihert
werden.

¢ Das Einhaken der Finger ist nicht erlaubt.

KOORDINAT | BEWEGLIC

Ablauf

e Erklirung des Testablaufes

JAHRE

sDer bevorzugte Arm wird hinter den Kopf derselben Schulter gegeben. Die Handflache
zeigt dabei zum Ricken. Wichtig ist, dass der Ellbogen in Richtung Decke zeigt und nicht
seitlich ausweicht.

Die zweite Hand wird hinter dem Riicken zur Mitte so weit wie mdglich nach oben gebracht.
Ziel der Ubung ist es, dass die Mittelfinger hinter dem Riicken so weit wie méglich
angendahert werden.

Das Einhaken der Finger ist nicht erlaubt.

Bevor mit der Testung gestartet wird, kénnen Sie die Ubung auf jeder Seite einmal
ausprobieren. Erst dann missen Sie sich fur eine Seite entscheiden.

Wenn Sie sich fur eine Seite entschieden haben, machen wir noch zwei Probeversuche mit
der ausgewahlten Seite.

Danach folgen zwei Testversuche, wobei der bessere Versuch gewertet wird. “

TESTS 18-69

o
L
)
<
(@)
(2]
)
<

LOKALE
AUSDAUER

e Probeversuche: Die Probandin/Der Proband soll die Ubung (nach erfolgter Demonstration)
vor der Testung einmal pro Seite ausprobieren. Die bevorzugte Seite wird ausgewahlt.
Anschliefiend werden auf der ausgewdahlten Seite zwei Probeversuche durchgefiihrt.

e Testdurchgang: Ein Testdurchgang wird durchgefiihrt.

KOORDINA
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Messgrofde

TEST JEDE
ALTERS
GRUPPE

Der Abstand zwischen den Spitzen der beiden Mittelfinger wird auf der bevorzugten Seite 2 x

gemessen (Angabe in cm). Der bessere Test zdhlt.

e Falls die Fingerspitzen iiberlappen: Uberlappung in cm mit + davor

JAHRE

e Falls sich die Fingerspitzen genau beriihren: 0

o
(]
N
n
=
)
L
=

Falls sich die Spitzen der Mittelfinger nicht beriihren: Abstand in cm mit — davor

AUSDAUER

KOORDINAT | BEWEGLIC KRAFT

AUSDAUER TESTS 18-69

LOKALE
AUSDAUER

KOORDINA

Seite 68 von 88



QUALITATSSICHERUNGSTOOL TAIFUN

Referenzwerte (in cm)

Um die Ergebnisse automatisch auswerten zu lassen, geben Sie die erhobenen Werte ins Excel-Sheet

ein.

Abhangig vom Geschlecht und Alter soll die Leistung bewertet werden.

Frauen
60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 Fitness
Jahre ~ Jahre Jahre Jahre ~ Jahre Jahre Kategorie
<(-7,6) <(-9,3) <(-10,5) <(-12,1) <(-13,5) <(-17,3) 5
(-7,6)-(-1,7) | (-93)-(-29) | (-10,5)-(-42) | (-12,1)-(-5,2) (-13,5)- (-6,5) (-17,3)-(-9,8) 4
(-1,6)-(4,0) (-2,8)-(3,2) (-4,1)-(1,9) (-5,0)-(1,4) (-6,4)-(0,4) (-9,7)-(-2,2) 3
(4,1)-(9,6) (3,3)-(8,8) (2,0)- (8,0) (1,5)-(7,8) (0,5)-(7,0) (-2,1)-(4,7) 2
>(9,6) >(8,8) >(8,0) >(7,8) >(7,0) >(4,7) 1
Tab. 21: Schulterbeweglichkeitstest(Frauen) angelehnt an Rikli et al. [2]
Manner
70-74 85-89 Fitness
Jahre Jahre Kategorie
<(-16,7) <(-18,7) <(-19,7) <(-22,8) <(-23,5) <(-23,8) 5
(-16,7)-(-8,6) | (-18,7)-(-10,4) | (-19,7)-(11,4) | (-22,8)-(-14,2) | (-23,5)-(-14,5) | (-23,8)-(-15,7) 4
(-8,5)-(-0,5) (-10,3)-(-2) (-11,3)-(3,0) | (-141)-(-56) | (-144)-(-53) | (-15,6)-(-7.6) 3
(-0,4)-(6,9) (-1,9)-(5.6) (-2,9)-(4.6) (-5,5)-(2,3) (-5.2)-(3) (-7,5)-(-0,3) 2
>(6,9) >(5,6) >(4,6) >(2,3) >(3,0) >(-0,3) 1

Tab. 22: Schulterbeweglichkeitstest (Manner) angelehnt an Rikli et al. [2]
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Sit-and-Reach-Test modifiziert nach Rikli et al., 2001 [2]

Ziel der Messung

e Messung der Beweglichkeit des unteren Riickens und der hinteren

Oberschenkelmuskulatur

JAHRE

o
©
N
N
=
N
L
—

Utensilien

e Stuhl (Sitzhohe 43 cm)
e Lineal (50 cm) oder Mafsband

Abb. 28:Sit-and-Reach-Test [2]

Ubungsbeschreibung

Die Probandin/der Proband setzen Sie sich auf die Sesselkante. Ein Bein ist gebeugt, wobei die

Fufdsohle vollstandig am Boden aufsetzt. Das andere Bein ist komplett durchgestreckt, wobei die Ferse

am Boden aufliegt und die Zehenspitzen zum Schienbein gezogen werden (Fufdgelenk ist 90° gebeugt).

Die Probandin/der Proband beugt sich so weit wie moglich zu den Zehen vor und halt diese Position

BEWEGLIC
HKEIT

fiir 2 Sekunden. Wichtig ist, dass das Bein wihrend der Ubung komplett gestreckt ist.”

Ablauf

o Erklirung Testablauf

,Bevor wir mit den Testungen starten, kénnen Sie die Ubung auf jeder Seite einmal ausprobieren.
Erst dann missen Sie sich entscheiden, welches Bein Sie testen wollen.
Wenn Sie sich fur ein Bein entschieden haben, machen wir noch zwei Probeversuche.
Danach folgen zwei Testversuche, wobei der bessere Versuch gewertet wird.
Setzen Sie sich auf die Sesselkante. Ein Bein ist gebeugt, wobei die FuRsohle vollstédndig am
Boden aufsetzt.

Das andere Bein ist komplett durchgestreckt, wobei die Ferse am Boden aufliegt und die
Zehenspitzen zum Schienbein gezogen werden (Ful3gelenk ist 90° gebeugt).

Lassen Sie sich so weit wie mdglich zu den Zehen vor und halten Sie diese Position fir 2

Sekunden. Wichtig ist, dass Sie das Bein wéhrend der Ubung komplett gestreckt lassen.*

e Probeversuche: Die Probandin/Der Proband soll die Ubung (nach erfolgter Demonstration)
vor der Testung einmal pro Seite ausprobieren. Die bevorzugte Seite wird ausgewahlt.
Anschliefdend werden auf der ausgewahlten Seite zwei Probeversuche durchgefiihrt.

¢ Testung durchfiihren Ein Testdurchgang wird durchgefiihrt.

Messgrofde

Der Abstand zwischen den Spitzen der Mittelfinger und der Schuhspitze wird auf der bevorzugten

Seite 2 x gemessen (Angabe in cm). Der bessere Test zahlt:

Seite 70 von 88



QUALITATSSICHERUNGSTOOL TAIFUN

e Falls die Spitze der Mittelfinger tiber die Schuhspitze hinausgeht: Wert ist positiv (z. B. 5 cm)
e Falls die Spitze der Mittelfinger die Schuhspitze genau bertihrt: Wert ist 0
e Falls die Spitze der Mittelfinger die Schuhspitze nicht beriihrt: Wert ist negativ (z. B. -5 cm)

Referenzwerte

Abhangig vom Geschlecht und Alter soll die Leistung bewertet werden.

Um die Ergebnisse automatisch auswerten zu lassen, geben Sie die erhobenen Werte ins Excel-Sheet

ein.

Frauen

75-79

60-64

65-69 70-74 85-89 Fitness
Jahre Jahre e Jahre Kategorie

Jahre Jahre
<(-7,4) <(-9,3) <(-10,5) < (-12,0) <(-13,5) <(-17,3) 5
(-7,4)-(-1,7) (-9,3)-(-2,9) (-10,5)-(-4,2) (-12,0)-(-5,2) (-13,5)- (-6,5) | (-17,3)-(-9,8) 4
(-1,6)-(4,0) (-2,8)-(3,2) (-4,1)-(1,9) (-51)-(1,4) (-6,4)-(0,4) (-9,7)-(-2,2) 3
(4,1)-(9,6) (3,3)-(8,8) (1,8)-(8,0) (1,5)-(7,8) (0,5)-(7,0) (-2,1)-(4,7) 2
> (9,6) > (8,8) > (8,0) >(7,8) > (7,0) > (4,7) 1
Tab. 23: Sit-and-Reach (Frauen) angelehnt an Rikli et al. [2]
Miénner
65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 Jahre | Fitness
Jahre Jahre Jahre Jahre Kategorie
<(-7,4) <(-9,4) <(-10,5) < (-12,0) <(-13,5) < (-17,3) 5
(-7,4)-(-1,7) (-94)-(-29) | (-10,5)-(-4,2) | (-12,0)-(-52) | (-13,5)- (-6,5) | (-17,3)-(-9,8) 4
(-1,6)-(4,0) (-2,8)-(3,2) (-4,1)-(1,9) (-5,1)-(1,4) (-6,4)-(04) | (-9,7)-(-2,2) 3
(4,1)-(9,6) (3,3)-(8,8) (2,0)-(8,0) (1,5)-(7,8) (0,5)-(7,0) (-2,1)-(4,7) 2
> (9,6) > (8,8) > (8,0) >(7,8) > (7,0) > (4,7) 1

Tab. 24: Sit-and-Reach (Manner) angelehnt an Rikli et al. [2]
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5.5.4 KOORDINATION

Einbeinstand modifiziert nach Pedrero-Chamizo et al., 2012 [33]

Ziel der Messung

o
e Messung des statischen Gleichgewichts L,?, i
S o T
Utensilien K<
ul -
|_
e Stoppuhr
Ubungsbeschreibung

Die Hande werden an die Hiifte gelegt. Die Probandin/der Proband steht auf Ihr Kommando auf einem
Bein und verharrt in dieser Position so lange wie moglich. Das abgehobene Bein darf dabei das

Standbein und den Boden nicht beriihren.

Die Hinde miissen wihrend der gesamten Ubung an der Hiifte bleiben und Sie miissen immer auf dem

gleichen Platz stehen bleiben.

Ablauf

e Die Schuhe miissen ausgezogen werden.

e Erklirung des Testablaufes:

|_
<
Z
a)
x
o
@]
x

,Geben Sie die Hande an die Hifte. Auf mein Kommando stehen Sie bitte auf einem Bein und
verharren in dieser Position so lange wie mdglich. Das abgehobene Bein darf dabei das
Standbein und natirlich den Boden nicht berthren.

Die Hande miissen wahrend der gesamten Ubung an der Hiifte bleiben und Sie miissen immer
auf dem gleichen Platz stehen bleiben.

Die nachste Minute steht Ihnen zur Verfliigung, um den Einbeinstand zu Giben. Danach machen
wir 2 Testversuche. Der bessere Versuch zéhlt, wobei 60 Sekunden die maximale Testdauer
ist.”

e Probeversuch: Der Probandin/Dem Probanden steht 1 Minute zur Verfiigung um
Probeversuche durchzufiihren!

e Testdurchfiihrung: Nur das bessere Bein wird anschliefiend 2 x getestet.

Anmerkung: Es konnen auch zwei Personen gleichzeitig getestet werden. Achten Sie darauf, dass die

Probandinnen/Probanden nicht abgelenkt werden.
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Messgrofse

Anzahl der Sekunden, die die Person auf einem Bein stehen kann.

TEST JEDE
ALTERS
GRUPPE

Referenzwerte (inSekunden)

Abhangig vom Geschlecht und Alter soll die Leistung bewertet werden.

JAHRE

Um die Ergebnisse automatisch auswerten zu lassen, geben Sie die erhobenen Werte ins Excel-Sheet

TESTS > 60

ein.

AUSDAUER

Frauen

Fitness
Kategorie?

60-64 Jahre 65-69 Jahre
(cm) cm

80-84 Jahre 85-89 Jahre
(cm) cm

70-74 Jahre 75-79 Jahre
cm cm

KRAFT

<7,85 <5,65 5

16-35,3 13,8-30,1 7,86-16,5 11,2-25,3 3,4-6,5 2,8-6 4
35,4-64,5 30,2-55,1 16,6-37,2 25,4-48,5 6,7-16,6 6,1-9,6 3 o
64,6-90 55,2-78,1 37,3-60 48,6-71,9 16,7-33,3 9,7-23,5 2 6‘
591 >78,2 > 61 >72 >33,4 >23,6 1 %
m

Tab. 25: Gleichgewicht (Frauen) angelehnt an Pedrero-Chamizo et al. [33]

<
Minner =
S
60-64 Jahre 65-69 Jahre 70-74 Jahre | 75-79 Jahre 80-84 Jahre 85-89 Jahre S

Fitness

(cm) (cm) (cm) (cm) (cm) (cm) Kategoriel0
<25,6 22< <9,5 <8,3 <2,8 <3,1 =
73,36 58,25 22,5 19,4 7,8 5 4 03
93,16 75,25 57,4 47,4 24,6 20,9 3 7]
104,86 87,85 70,3 60 44,4 41,8 2 U)
>104 >87,9 >70,4 >61 > 44,4 > 41,8 1 =

Tab. 26: Gleichgewicht (Manner) angelehnt an Pedrero-Chamizo et al. [33]

AUSDAUER

LOKALE
AUSDAUER

KOORDINA

° Wie die Fitnesskategorien zu interpretieren sind, wird auf Seite 35 erklart
0 Wie die Fitnesskategorien zu interpretieren sind, wird auf Seite 35 erklart
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5.5.5 MODIFIZIERTE ALPHA-FIT TEST BATTERIEAUSDAUER

2-km Geh-Test Angelehnt an da die Testbeschreibung des ALPHA-Projektes [3]

Ziel der Messung
Die Ausdauerleistungsfahigkeit soll erhoben werden.

Durch diese Testung kann auf die maximale Sauerstoffaufnahmefahigkeit (Vozmax) zurtickgerechnet

werden.

Utensilien

e Mafdband

e Begrenzungsgegenstinde (z. B.: 4 Hiitchen, Matten etc.)

e Stoppuhr
e Pulsuhr
e Pulsgurt
Abb. 29: 2-km Geh-Test [3]
Ubungsbeschreibung

e Die zu testende Person geht so schnell wie mdglich 2 Kilometer auf einer geraden Strecke. Es

muss normal gegangen werden.

Ablauf

e Testanweisung

,Gehen Sie so schnell wie moglich mit einer gleichmafigen Geschwindigkeit ohne lhre
Gesundheit zu geféhrden.

e Probeversuch

Um die richtige Ganggeschwindigkeit herauszufinden, werden 200 m gegangen.
e Testdurchgang

Ein Testdurchgang wird durchgefiihrt.

Wahrende des Testes wird der Proband nach dem Befinden gefragt.

Der Test wird abgebrochen, wenn sich die zu testende Person nicht gut fiihlt.

Die Herzfrequenz wird gemessen, wenn die Person die Ziellinie tiberquert.

Messgrofde

e Die Zeit wird in Sekunden genau notiert.
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Referenzwerte (in Minuten)

Um die Ergebnisse automatisch auswerten zu lassen, geben Sie die erhobenen Werte ins Excel-Sheet

ein.
Frauen
30-39 40-49 50-59 60-69 Fitness
Jahre Jahre Jahre Jahre Kategorie
>17:43 >18:08 >18:26 >20:05 5
16:53-17:42  16:47-18:07 17:05-18:25 18:59-20:04 4
15:58-16:52  16:01-16:46 15:55-17:04 17:56-18:58 2
<15:57 <16:00 <15:54 <15:55 1
Tab. 27: Referenzwerte 2-km Walking Test (Frauen) [3]
Manner
30-39 40-49 50-59 60-69 Fitness
Jahre Jahre Jahre Jahre Kategorie
>16:08 >16:32 >17:29 >18:14 5
15:29-16:07 15:31-16:31 16:13-17:28 17:08-18:13 4
14:30-15:28 14:26-15:30 15:20-16:12 15:59-17:07 2
<<14:29 <14:25 <15:19 <15:58 1

Tab. 28: Referenzwerte 2-km Walking Test (Méanner) [3]

Weiters kann die Ausdauerleistungsfahigkeit (Vozmax) aus der Gangzeit, Herzfrequenz, Gewicht, Grofde

und Alter berechnet werden:

e Mainner: WI =420 + 0.2*Alter (Jahren) - 11.6*Zeit (min) - 0.56*Herzfrequenz - 2.6*BMI
e Frauen: WI =304 + 0.4*Alter (Jahren) - 8.5*Zeit (min) - 0.32*Herzfrequenz - 1.1*BMI
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5.5.6 KRAFT

Hand-Kraft (angelehnt an da die Testbeschreibung des ALPHA-Projektes [3])

Ziel der Messung

e Messung der Handkraft

Utensilien

e Dynamometer

Ubungsbeschreibung Abb. 30: Testposition Handkraft [3]

e Der Griff wird der Handgrofe der zu testenden Person angepasst (das zweite Fingerglied soll
ungefahr im rechten Winkel sein)

e Person steht aufrecht und nimmt das Dynamometer in die bevorzugte Hand (die Skala des
Dynamometers ist dem Tester zugewandt).

e Die Hand wird ausgestreckt und leicht vom Oberkorper abgespreizt.

e Das Dynamometer wird gleichmaf3ig zusammen gedrtickt.

e Der gesamte Arm und der Oberkoérper miissen wahrend der gesamten Messung ruhig gehalten

werden.

Ablauf

e Testanwesiung: Die Testperson zeigt die richtige Durchfiihrung und gibt der zu testenden
Person die Testanweisung.

LDriicken Sie den Handgriff des Dynamometers so kraftvoll wie méglich zusammen. Halten
Sie den Arm dabei gerade und vom Oberkdrper leicht abgespreizt. Wéahrend der gesamten
Messung durfen sich der Arm und der Oberkérper nicht bewegen. Auf mein Kommando
beginnen wir mit der Testung. Haben Sie noch Fragen?“
e Probeversuch: Die zu testende Person macht einen Probeversuch.

e Testdurchgang: Zwei Testversuche mit einem Abstand von 10 Sekunden werden

durchgefiihrt.

Messgrofde

e Die Kraft in Kilo wird angegeben.
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Referenzwerte

Um die Ergebnisse automatisch auswerten zu lassen, geben Sie die erhobenen Werte ins Excel-Sheet

ein.

Der bessere Versuch wird fiir die Auswertung herangezogen:

Frauen

20-29 Jahre | 30-39 Jahre 40-49 Jahre 50-59 Jahre 60-99 Jahre Fitness
(in kg) (in kg) (in kg) (in kg) (in kg) kategoriel!
<41 <39 <40 <34 <31 5
42-47 40-47 41-45 35-39 32-36 4
48-52 48-51 46-50 40-45 37-39 3
53-59 52-57 51-56 46-51 40-46 2
> 60 >58 >57 >52 >47 1

Manner

Tab. 29: Referenzwerte Handkraft (Frauen) [3]

20-29 Jahre 30-39 Jahre 40-49 Jahre 50-59 Jahre 60-99 Jahre Fitness

(in kg) (in kg) (in kg) (in kg) (in kg) kategoriel2

<58 <55 <56 <49 <49 5
59-66 56-64 57-61 50-58 50-54 4
61-72 65-70 62-66 59-64 55-60 3
73-79 71-78 67-76 65-70 61-66 2

>80 =279 =277 271 =67 1

Tab. 30: Referenzwerte Handkraft (Manner) [3]

! Wie die Fitnesskategorien zu interpretieren sind, wird auf Seite 35 erklart
12 Wie die Fitnesskategorien zu interpretieren sind, wird auf Seite 35 erklart
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5.5.7 LOKALE AUSDAUER

Modifizierte Liegestiitz (angelehnt an da die Testbeschreibung des ALPHA-Projektes [3])

Ziel der Messung

e Messung der Kurzzeitausdauer der oberen

Extremitiaten

Utensilien

¢ Gymnastikmatte

e Stoppuhr

Ubungsbeschreibung Abb. 31: Testposition Push-up [3]

e Die zu testende Person liegt in Bauchlage auf der Matte.

e Die Ubung beginnt, indem die Probandin/der Proband die Hinde hinter dem Riicken
zusammenklatscht.

e Ein normaler Liegestiitz (gestreckte Beine, Ellbogen komplett durchgestreckt) wird
durchgefiihrt.

e Wenn die Ellbogen gestreckt sind, tippt die eine Hand auf die andere.

e Der Liegestiitz wird fertig gemacht (Ellbogen gebeugt).

e Der Korper wird wieder komplett auf die Matte abgelegt.

e Es wird mit dem nachsten Durchgang begonnen.

TESTS 18-69
JAHRE

Alternative Ubungsbeschreibung

Wenn die zu testende Person Einschrankungen in der Schulter hat und die Hande nicht hinter dem

Riicken zusammenklatschen kann, kann auch neben den Oberschenkeln abgeklatscht werden.

Ablauf

o
Lol
:(ID
23
ow
- D
<

e Testanweisung: Der Tester zeigt die korrekte Ubungsdurchfithrung vor und gibt die

Testanweisung.

»,Machen Sie in 40 Sekunden so viele, korrekt durchgefiihrte, Liegestiitz wie moglich.
Beginnen Sie indem Sie die Hande hinter dem Ricken zusammenklatschen. Bevor mit dem
Testdurchgang begonnen wird, kénnen Sie die Ubung einmal ausprobieren.
e Probeversuch: Die zu testende Person probiert die Ubung einmal.

o Testdurchgang: Ein Testdurchgang wird durchgefiihrt (40 sek).
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Messgrofie

e Die Anzahl der korrekt durchgefiihrten Liegestiitze zahlt.

Referenzwerte (Anzahl der Liegestiitze)

Um die Ergebnisse automatisch auswerten zu lassen, geben Sie die erhobenen Werte ins Excel-Sheet

ein.

Frauen

Minner

30-39 40-49 50-59 60-99 Fitness-
Jahre JELYE Jahre Jahre Kategorie
<9 <8 <5

<9 5
9-10 9-10 8-9 5-6 4
11-13 11 10-11 7-8 2
>13 >11 >11 >8 1

Tab. 31: Referenzwerte modifizierte Liegestiutz (Frauen) [3]

Fitness-

Kategorie
<13 <11 <9 <7 5
13-14 11-12 9-10 7-9 4
15-16 13-14 11-12 10-11 2
>16 >14 >12 >11 1

Tab. 32: Referenzwerte modifizierte Liegestiitz (Manner) [3]
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5.5.8 KOORDINATION

Einbeinstand (angelehnt an da die Testbeschreibung des ALPHA-Projektes [3])

Ziel der Messung

e Messung des statischen Gleichgewichtes

Utensilien

f—

e Stoppuhr

;‘J :
/

Ubungsbeschreibung [26
8 g [26] Abb. 32: Testposition Einbeinstand [3]

e Die zu testende Person kann sich ein Bein aussuchen, das getestet wird.

e Die Ferse des anderen Beines wird auf die Innenseites des Kniegelenkt aufgelegt, sodass der
Oberschenkel nach auf3en rotiert ist.

e Die Arme hangen entspannt nach unten.

e Die Augen sind geoffnet.

Ablauf

e Die Testperson zeigt die richtige Durchfithrung des Tests vor und gibt die Testanweisung:
e Stehen Sie so lange wie méglich auf einem Bein. Die Ferse des Spielbeins wird auf die Innenseite

des Kniegelenks aufgelegt. Die Arme hdngen entspannt nach unten. Sie diirfen nur bei Bedarf zum

L
o
ac
<
=

Halten des Gleichgewichts bewegt werden. Nach maximal 60 Sekunden ist der Test beendet.”

[©2]
SR
0
—
n
=
)
L
=

e Die zu testende Person steht auf jedem Bein einmal und sucht sich die bevorzugte Seite aus.

e Es werden zwei Versuche durchgefiihrt, aufder es wird schon beim ersten Versuch die
maximale Dauer von 60 Sekunden erreicht.

e Die Testzeit startet, wenn die Testperson die richtige Testposition erreicht hat.

e Die Zeit wird gestoppt, wenn die zu testende Person das Gleichgewicht verliert (Standbein
bewegt sich; das Spielbein wird vom Kniegelenk des Standbeins weggenommen) oder wenn 60

Sekunden erreicht wurden.

Messgrofde

e Die maximale Dauer in Sekunden

<C
ZZ
o)
O+
(@]
X
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Referenzwerte (in Sekunden)

Um die Ergebnisse automatisch auswerten zu lassen, geben Sie die erhobenen Werte ins Excel-Sheet

Fitness
Kategorie!3
5

3

1

Tab. 33: Referenzwerte Einbeinstand (Frauen) [3]

ein.
Frauen
0-29
30-59
> 60
Manner

Sekunden Fitness
Kategoriel4

0-29

5

30-59

3

> 60

1

Tab. 34: Referenzwerte Einbeinstand (Manner) [3]

3 Wie die Fitnesskategorien zu interpretieren sind, wird auf Seite 35 erklart
¥ Wie die Fitnesskategorien zu interpretieren sind, wird auf Seite 35 erklart
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