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Tests - Speerwurf

Anwendung

Uberpriifung des
technomotorischen
Eigenschaftsniveaus

Tests
— als mentales Training

Einsatz der Tests
zur Formsteuerung

Testubungen als
Trainingsform

Tests als:

»Sichtungs- und Eignungskriterien?

»Leistungsparameter?



Tests — Speerwurf - Anwendung

Uberpriifung des technomotorischen Eigenschaftsniveaus

Durch sportmotorische Testverfahren muss eine regelmassige konditionelle
|stzustands-Analyse des Athleten erfolgen

Dartber hinaus ist standig die koordinativ-technische Leistungsfahigkeit, z.B.,
durch Ausfuhren der Wettkampfbewegung oder alternativer Testlbungen, zu
uberprifen. Aus den Ergebnissen werden;

Ergebnis:
Testverfahren

Ergebnis:
Anforderungsprofil Die individuellen lang-,

mittel- und kurzfristigen
Trainingsziele abgeleitet

Feststellung der
Personlichkeitsmerkmale:
des Athleten

Feststellung der
Personlichkeitsmerkmale:
des Athletenumfeldes



Tests — Speerwurf - Anwendung

Fahigkeit/Fertigkeit - Testubung

Spezielle Kraft/Technik - Speerwurf (wettkampfgemass) Wettkampfgerate

- Speerwurf (wettkampfgemass) schwerere
Wettkampfgerate

- Speerwurf (wettkampfgemass) leichtere
Wettkampfgerate

- Wettkampfwurfe aus Wurfauslage
- Wettkampfwurfe aus 5er-Rhythmus
- Wettkampfwurfe aus ganzem Anlauf

- 3er Rhythmus Kugelstoss

Spezielle Kraft/Technik - Beidarm Kugel- oder Medizinballwlrfe aus; Kniestand,
Stand frontal, aus Wurfauslage

Allg. Wurfkraftfahigkeiten - Kugelschocken Ruckwarts/Vorwarts/aus Tiefsprung



Tests — Speerwurf - Anwendung

Fahigkeit/Fertigkeit - Testubung

Beschleunigungsfahigkeit - 30m Sprints; aus Disziplinimpuls, fliegend, mit Speer
in Ruckhalte
- 10m Hochstart Ablaufe ustf.

Horizontale Sprungkraft - 5er Sprunglauf aus Stand und Anlauf

- 5er Hopp

- 20m Einbein-Zeitsprunge
Maximale Beinkraft - Halbe Kniebeuge (maximale Last/1Wh.)
Maximale Armkraft - Bankdrucken und Pullover
Komplexe Maximalkraft - Reissen (maximale Last)
Beweglichkeitstests - Beinbeuger und Beinstrecker

- Schwungvolle Uberziige

Stabilisationstests - Liege-, Ruck- und Seitstltzibungen



Tests — Speerwurf - Anwendung

Einsatz der Tests zur Formsteuerung

Alle Formuberprufungs-Tests

>Auf die Saisonziele ausgerichteter Einsatz der Ubungen was Wiederholungszahl
und Pausengestaltung angeht

»Einsatz einzelner Ubungen zur Findung der passenden Konzentrations- und
Motivationsubungen , Anzahl und Pausendauer

>Auswahl einzelner Ubungen zur Verbesserung einzelner Elemente (Kraft —
Technik — Schnelligkeit —Schnell- und Sprungkraft) usf.



Tests — Speerwurf - Anwendung

Tests — als mentales Training
Alle Testubungen:

> Als Wettkampftaktikvariante; nach kurzem Einstimmen auf die folgende
Testlbung in eine hohe Konzentration kommen (Tunnelblick) es zahlt nur der
erste Versuch!

Ziel: Konzentration auf den ersten Versuch um Selbstvertrauen zu gewinnen
und Gegner zu schocken

»Als Konzentrationsvariante; aus einer Serie (10 bis 3 Versuche) den weitesten
Versuch und den Angesagten (weitesten) Versuch messen und aufschreiben

Ziel: Die Kunst der Konzentration erlernen und den Kampfgeist starken



Tests — Speerwurf - Anwendung

Testubungen als Trainingsform

Alle Testibungen konnen auch als Trainingsubungen eingesetzt werden:

Die Intensitat, Belastung und Ausfuhrung hangt sehr stark von der jeweiligen
Phase und der entsprechenden Zielsetzung/Zielstellung ab

Ziel: Erreichen einer hohen Trainingsintensitat — Sprunge und Wurfe auf Leistung



Tests — Speerwurf - Ubungen

Testubung: Kugelstoss aus 3er Rhythmus

Fahigkeit/ Fertigkeit: -Spezielle Kraft -Technik -Rhythmusgefunhl

Ausfuhrung: -Stand in Stossrichtung, 3 Angehschritte hinter dem Balken,
Kugel (Manner 4kg/Frauen 3kg) am Hals, Unterarm in Stossrichtung hinter der
Kugel -aus dem 3er Rhythmus links rechts links (Rechtsstosser) erfolgt ein
Kugelstoss.

Beachte: - innerhalb des Impulsfluges Huft und Schulterachse aufdrehen
— nach dem Landen Druckbein, aktives nach vorn unten arbeiten des Knies und
nach vorn arbeiten der Hufte - gute Blockbildung mit Setzen Stemmbein
und aktives Arbeiten der Brust, vor der finalen Armarbeit

Variationen: - Als Trainingsubung auch beidarmig und beidseitig anwenden
- als Test- und Trainingsubung auch auf schlechter Stossarmseite manchmal
durchflhren lassen.

Testbewertung:
»Vergleich zur Vorperiode und Vorjahr
» Gelingt eine schone Rhythmisierung und zeitgerechter Einsatz der Mittel

> Gelingt eine gute Offnung der Achsen wahrend des Impulssprunges



Tests — Speerwurf - Ubungen

Testubung: Wettkampfwurf mit Wettkampfgerat Gerat

Fahigkeit/ Fertigkeit: -Spezielle Kraft -Technik -Rhythmusgefunhl

Ausfuhrung: -Je nach Vorbereitungsstand und Phase, aus ganzem Anlauf —
Verkurztem Anlauf — langer Ricknahme — 5er Rhythmus mit schwererem
Wettkampfgerat (Manner 800gr. — Frauen 600gr) nach vorgegebener Wh.zahl
Waurfe auf Weite (Weitester wird gemessen)

Beachte: - Guter Rhythmus und gute Technik — Elemente Uberprufen,
auch vom Athleten kommentieren lassen

Variationen: - Als Trainingsubung auch beidseitig anwenden -
Testbewertung:

»Vergleich zur Vorperiode und Vorjahr (werden die Differenzen grosser?)
» Gelingt eine schone Rhythmisierung und zeitgerechter Einsatz der Mittel
>Gelingt eine gute Offnung der Achsen wahrend des Impulssprunges

»Vergleich mit Wurfweiten mit andern Gewichten — Staffelung in der
Gewichtsreihenfolge, ca. gleiche, auf die Saison hin bessere Differenzen nach
unten und oben im Vergleich zum Wettkampfgerat. -



Tests — Speerwurf - Ubungen

Testubung: Wettkampfwurf mit schwerem Gerat
Fahigkeit/ Fertigkeit: -Spezielle Kraft -Technik -Rhythmusgefunhl

Ausfuhrung: -Je nach Vorbereitungsstand und Phase, aus ganzem Anlauf —
Verkurztem Anlauf — langer Ricknahme — 5er Rhythmus mit schwererem
Wettkampfgerat (Manner 900gr. — Frauen 700gr) nach vorgegebener Wh.zahl
Waurfe auf Weite (Weitester wird gemessen)

Beachte: - Guter Rhythmus und gute Technik — Elemente Uberprufen,
auch vom Athleten kommentieren lassen

Variationen: - Als Trainingsubung auch beidseitig anwenden -
Testbewertung:

»Vergleich zur Vorperiode und Vorjahr
» Gelingt eine schone Rhythmisierung und zeitgerechter Einsatz der Mittel
>Gelingt eine gute Offnung der Achsen wahrend des Impulssprunges

»Vergleich mit Wurfweiten mit andern Gewichten — Staffelung in der
Gewichtsreihenfolge, ca. gleiche, auf die Saison hin bessere Differenzen nach
unten und oben im Vergleich zum Wettkampfgerat. -



Tests — Speerwurf - Ubungen

Testubung: Wettkampfwurf mit leichterem Gerat

Fahigkeit/ Fertigkeit: -Spezielle Schnelligkeit  -Technik -
Rhythmusgefuhl
Ausfuhrung: -Je nach Vorbereitungsstand und Phase, aus ganzem Anlauf —

Verkurztem Anlauf — langer Ricknahme — 5er Rhythmus mit schwererem
Wettkampfgerat (Manner 700gr. — Frauen 500gr) nach vorgegebener Wh.zahl
Wirfe auf Weite (Weitester wird gemessen)

Beachte: - Guter Rhythmus und gute Technik — Elemente Uberprufen,
auch vom Athleten kommentieren lassen

Variationen: - Als Trainingsubung auch beidseitig anwenden -
Testbewertung:

»Vergleich zur Vorperiode und Vorjahr (werden die Differenzen grosser?)
» Gelingt eine schone Rhythmisierung und zeitgerechter Einsatz der Mittel
>Gelingt eine gute Offnung der Achsen wahrend des Impulssprunges

»Vergleich mit Wurfweiten mit andern Gewichten — Staffelung in der
Gewichtsreihenfolge, ca. gleiche, auf die Saison hin bessere Differenzen nach
unten und oben im Vergleich zum Wettkampfgerat. -



Tests — Speerwurf - Ubungen

Testubung: Wettkampfwurf aus Wurfauslage

Fahigkeit/ Fertigkeit: -Spezielle Schnelligkeit  -Technik -
Ausflihrung: -Aus der Wurfauslage, Wurf auf Weite (Weitester messen)
Beachte: - Guter Rhythmus und gute Technik — Elemente Uberprufen,
auch vom Athleten kommentieren lassen

Variationen: - Als Trainingsubung auch beidseitig anwenden -
Testbewertung:

»Vergleich zur Vorperiode und Vorjahr
»Gelingt eine schone Rhythmisierung und zeitgerechter Einsatz der Mittel
» Gelingt eine schone Peitschenbewegung

»Vergleich mit Wurfweiten mit andern Anlaufformen — Staffelung in der
Anlaufreihenfolge, ca. gleiche, auf die Saison hin bessere Differenzen nach unten
und oben im Vergleich zu den andern Anlaufsformen — auf die Saison hin sollte
mit dem ganzen Anlauf auch die grosste Differenz zu den kirzeren Anlaufen
bestehen



Tests — Speerwurf - Ubungen

Testubung: Wettkampfwurf aus S5er Rhythmus

Fahigkeit/ Fertigkeit: -Spezielle Schnelligkeit  -Technik -
Ausflihrung: -Aus 5er Rhythmus, Wurf auf Weite (Weitester messen)

Beachte: - Guter Rhythmus und gute Technik — Elemente Uberprufen,
auch vom Athleten kommentieren lassen

Variationen: - Als Trainingsubung auch beidseitig anwenden -
Testbewertung:

»Vergleich zur Vorperiode und Vorjahr
»Gelingt eine schone Rhythmisierung und zeitgerechter Einsatz der Mittel
» Gelingt eine schone Peitschenbewegung

»Vergleich mit Wurfweiten aus der Wurfauslage — Staffelung in der
Anlaufreihenfolge, ca. gleiche, auf die Saison hin bessere Differenzen nach unten
und oben im Vergleich zu den andern Anlaufsformen — auf die Saison hin sollte
mit dem ganzen Anlauf auch die grosste Differenz zu den kirzeren Anlaufen
bestehen. Die Werte sollen wie bei einer Schere immer weiter geoffnet werden



Tests — Speerwurf - Ubungen

Testubung: Wettkampfwurf aus Anlauf

Fahigkeit/ Fertigkeit: -Spezielle Schnelligkeit  -Technik -
Ausflihrung: -Aus normalem Anlauf, Wurf auf Weite (Weitester messen)
Beachte: - Guter Rhythmus und gute Technik — Elemente Uberprufen,
auch vom Athleten kommentieren lassen

Variationen: - Als Trainingsubung auch beidseitig anwenden -
Testbewertung:

»Vergleich zur Vorperiode und Vorjahr
»Gelingt eine schone Rhythmisierung und zeitgerechter Einsatz der Mittel
» Gelingt eine schone Peitschenbewegung

»Vergleich mit Wurfweiten aus der Wurfauslage und dem 5er Rhythmus —
Staffelung in der Anlaufreihenfolge, ca. gleiche, auf die Saison hin bessere
Differenzen nach unten und oben im Vergleich zu den andern Anlaufsformen —
auf die Saison hin sollte mit dem ganzen Anlauf auch die grosste Differenz zu den
kirzeren Anlaufen bestehen. Die Werte sollen wie bei einer Schere immer weiter
geoffnet werden.



Tests — allg.Wiirfe/Speerwurf - Ubungen

Testubung: Beidarmwurfe frontal aus Kniestand
Fahigkeit/ Fertigkeit: -Spezielle frontale Kraft  -Technik

Ausfuhrung: -Kniestand auf einer Matte —Ball oder Kugel (Manner 3kg —
Frauen 2kg) in beiden Handen mit gestreckten Armen Uber Kopf so weit wie
moglich zurtckfuhren —um Drehpunkt Knie bei langsten Hebeln, Brust nach vorne
bringen, Arme lang (Ellbogen eng) langstmaoglich zurtckhalten, im letzten
Moment Armschlag aus grosstmoglicher Brustspannung, mit den Handen
abfangen.

Beachte: - Langste Hebel —grosse Wurfverzogerung

Variationen: - Als Trainingsubung auch beidarmig und beidseitig mit
Aufdrehen anwenden - als Test- und Trainingstbung auch auf schlechter
Wurfarmseite manchmal durchfihren lassen.

Testbewertung:
»Leistungsvergleich zur Vorperiode
»Gelingt eine Wurfverzogerung

»Werden die Hebel so lange wie moglich gehalten und eingesetzt



Tests — allg.Wiirfe/Speerwurf - Ubungen

Testubung: Beidarmwurfe frontal aus Stand (parallel)

Fahigkeit/ Fertigkeit: -Spezielle frontale Kraft  -Technik

Ausfuhrung: -frontaler Stand mit paralleler Fussstellung —Ball oder Kugel
(Manner 3kg — Frauen 2kg) in beiden Handen mit gestreckten Armen uber Kopf
so weit wie moglich zuruckfuhren —um Drehpunkt Fusse bei langsten Hebeln,
Brust nach vorne bringen, Arme lang (Ellbogen eng) langstmoglich zurtckhalten,
im letzten Moment Armschlag aus grosstmoglicher Brustspannung.

Beachte: - Langste Hebel —grosse Wurfverzogerung

Variationen: - Als Trainingsubung auch beidarmig und beidseitig mit
Aufdrehen anwenden - als Test- und Trainingsubung auch auf schlechter
Wurfarmseite manchmal durchfihren lassen.

Testbewertung:

»Leistungsvergleich zur Vorperiode - sind die Werte mehr als 10% besser als
die Kniestandubung

» Gelingt eine Wurfverzogerung

»Werden die Hebel so lange wie moglich gehalten und eingesetzt



Tests — allg.Wiirfe/Speerwurf - Ubungen

Testubung: Beidarmwurfe mit Eindrehen aus Wurfauslage
Fahigkeit/ Fertigkeit: -Spezielle frontale Kraft  -Technik

Ausfuhrung: - Stand in Schrittstellung —Ball oder Kugel (Manner 3kg —
Frauen 2kg) in beiden Handen mit gestreckten Armen Uber Kopf so weit wie
maoglich zuruckfuhren —Hufte und Schulterachse aufdrehen —KSP auf Druckbein —
Stemmbein zum Druckbein zuricknehmen —aus Druckbeineinsatz Hufte
eindrehen nach (fast gleichzeitig) Stemmbeineinsetzen Brusteinsatz bei langsten
Hebeln, Brust nach vorne bringen, Arme lang (Ellbogen eng) langstmaoglich
zuruckhalten, im letzten Moment Armschlag aus grosstmoglicher Brustspannung.

Beachte: aktive Drehstossbewegung aus Druckbein - Langste Hebel —
grosse Wurfverzogerung

Variationen: - Als Trainings- und Imitationsubung auch einarmig und
beidseitig mit Aufdrehen anwenden - als Testubung auch auf schlechter
Wurfarmseite manchmal durchfihren lassen.

Testbewertung: > Leistungsvergleich zur Vorperiode und frontalem Wurf -
Konnen die Hebel besser eingesetzt werden, gelingt eine Leistungssteigerung
zum frontalen Standwurf

» Gelingt eine Wurfverzogerung

»Werden die Hebel so lange wie moglich gehalten und eingesetzt



Tests — allg.Wiirfe - Ubungen

Testubung: Schocken vorwarts (ab Balken)

Fahigkeit/ Fertigkeit: -Spezielle Schnellkraft/allg. Kraft  -Technik
(Zeiteinsatze)

Ausfuhrung: - Stand parallel auf dem Stossbalken — mit gestreckten Armen
fast mit der Kugel (Manner 4kg / Frauen 3kg) zum Balken in Hocke gehen —
Rucken aufrecht —aus kraftigem Beineinsatz und vollkommener Huftstreckung

finaler Armeinsatz mit lange gestreckten Armen kraftiger Abwurf in beinahe 45°
Winkel.

Beachte: Zeitgerechter Einsatz der Mittel, Bein-Hufte-Arme - Keine
Schwungbewegung (Beugung im Rucken)

Variationen:

Testbewertung:
»Leistungsvergleich zur Vorperiode
»Zeitgerechter Einsatz der Mittel
»Wird KSP hinter die Kugel gebracht



Tests — allg.Wiirfe - Ubungen

Testubung: Schocken vorwarts aus Tiefsprung

Fahigkeit/ Fertigkeit: -Spezielle Schnellkraft / allg.Kraft -Technik
(Zeiteinsatze)

Ausflihrung: - Stand parallel auf dem Kasten (50-120cm) — mit gestreckten
Armen fast mit der Kugel (Manner 4kg / Frauen 3kg) zum Kastendeckel in Hocke
gehen —Rucken aufrecht —in der Hocke fallen lassen und aus schnellstmoglichem
kraftigem Beineinsatz und vollkommener Huftstreckung finaler Armeinsatz mit
lange gestreckten Armen kraftiger Abwurf in beinahe 45° Winkel.

Beachte: Zeitgerechter Einsatz der Mittel, Bein-Hufte-Arme - Keine

Schwungbewegung (Beugung im Rucken) - schon in der Hocke
hinunterspringen.

Variationen:

Testbewertung:
»Leistungsvergleich zur Vorperiode
»Zeitgerechter Einsatz der Mittel
»Wird KSP hinter die Kugel gebracht



Tests — allg.Wiirfe - Ubungen

Testubung: Schocken ruckwarts ab Balken

Fahigkeit/ Fertigkeit: -Spezielle Schnellkraft / allg.Kraft -Technik
(Zeiteinsatze)

Ausfuhrung: - Stand parallel auf dem Balken, Rucken zur Wurfrichtung — mit
gestreckten Armen fast mit der Kugel (Manner 4kg / Frauen 3kg) zum Balken in
Hocke gehen —Rucken aufrecht —in der Hocke zurtckfallen lassen und im rechten
Moment aus schnellstmoglichem kraftigem Beineinsatz und vollkommener
Huftstreckung finaler Armeinsatz mit lange gestreckten Armen kraftiger Abwurf
rickwarts uber Kopf in beinahe 45° Winkel.

Beachte: Zeitgerechter Einsatz der Mittel, Bein-Hufte-Arme - Keine
Schwungbewegung (Beugung im Ricken) - KSP hinter die Kugel bringen
Variationen: seitlich Uber Schulter abwerfen

Testbewertung:

»Leistungsvergleich zur Vorperiode -Wegen der Beschleunigungsweg
Verlangerung, sollte auch eine Leistungssteigerung gegenuber vorwarts
entstehen

»Zeitgerechter Einsatz der Mittel
»Wird KSP hinter die Kugel gebracht



Tests —allg.Spriinge - Ubungen
Testubung: Differenzsprung ,,jump and reach*
Fahigkeit/ Fertigkeit: -vertikale Sprungkraft / allg.Sprungkraft

Ausfuhrung: - Stand an der Wand, Hand in Hochhalte Fingerspitze

markieren - Beidbeiniger Absprung mit der Hand zur Wand schlagen und
Fingerspitze markieren. -Differenz ausmessen

Beachte: Absprungstellung und Hocke individuell

Variationen:
Testbewertung:
»Leistungsvergleich zur Vorperiode und Vorjahren

»Leistungsuberprufung nach Zielsetzungen



Tests —allg.Spriinge - Ubungen

Testubung: Standweitsprung

Fahigkeit/ Fertigkeit: -horizontale Sprungkraft / allg.Sprungkraft
Ausfuhrung: - paralleler Stand an Linie oder Sprungrubenrand —Sprung aus
dem Stand in die Grube —messen wie bei Weitsprung

Beachte: Absprungstellung und Hocke individuell

Variationen:

Testbewertung:

»Leistungsvergleich zur Vorperiode und Vorjahren

»Leistungsuberprufung nach Zielsetzungen



Tests —allg.Spriinge - Ubungen

Testubung: Standweitsprung aus Tiefsprung

Fahigkeit/ Fertigkeit: -horizontale Sprungkraft / allg. Sprung- und
Schnellkraft

Ausflihrung: - paralleler Stand auf einem Kasten 50-120cm, Niedersprung an
Linie oder Sprungrubenrand —Sprung aus kurzester Reaktionszeit in die Grube —
messen wie bei Weitsprung

Beachte: Absprungstellung und Hocke individuell -Hochintensive
Schnellkraftibung zur Leistungsvorbereitung

Variationen:

Testbewertung:

»Leistungsvergleich zur Vorperiode und Vorjahren
»Leistungsuberprufung nach Zielsetzungen

»Formaufbau



Tests —allg.Spriinge - Ubungen

Testubung: 5er Hopp aus dem Stand

Fahigkeit/ Fertigkeit: -horizontale Sprungkraft / allg. Sprung- und
Schnellkraft

Ausflihrung: - paralleler Stand hinter einer Startlinie — 5 aneinanderfolgende
Beidbeinsprunge auf Weite, Schlusssprung in die Grube —messen wie bei
Weitsprung

Beachte: Absprungstellung und Hocke individuell -Intensive
Schnellkraftibung zur Leistungsvorbereitung

Variationen:

Testbewertung:

»Leistungsvergleich zur Vorperiode und Vorjahren
»Leistungsuberprufung nach Zielsetzungen

»Formaufbau



Tests —allg.Spriinge - Ubungen

Testubung: 5er Laufsprung aus dem Stand

Fahigkeit/ Fertigkeit: -horizontale Sprungkraft / allg. Sprung- und
Schnellkraft / Sprungkordination

Ausfuhrung: - Schrittstellung hinter einer Startlinie — 5 aufeinanderfolgende
Laufspringe auf Weite, Schlusssprung in die Grube —messen wie bei Weitsprung

Beachte: Absprungstellung individuell, jedoch muss der Absprungfuss
Bodenkontakt behalten - Intensive Schnellkraftibung und Koordinationsubung
zur Leistungsvorbereitung

Variationen:

Testbewertung:

»Leistungsvergleich zur Vorperiode und Vorjahren
»Leistungsuberprufung nach Zielsetzungen

»Formaufbau



Tests —allg.Spriinge - Ubungen

Testubung: Ser Laufsprung aus 5-7 Schritten Anlauf

Fahigkeit/ Fertigkeit: -horizontale Sprungkraft / allg. Sprung- und
Schnellkraft / Sprungkoordination

Ausfuhrung: - aus 5-7 Angehschritten hinter einer Startlinie —5 Laufsprunge
auf Weite, Schlusssprung in die Grube —messen wie bei Weitsprung

Beachte: Absprungstellung individuell, - Intensive Schnellkraftibung und
Koordinationstubung zur Leistungsvorbereitung

Variationen:

Testbewertung:

»Leistungsvergleich zur Vorperiode und Vorjahren
»Leistungsuberprufung nach Zielsetzungen

»Formaufbau



Tests — Terminierung — und Zielstellung

Testeinsatze im Jahresverlauf

VPI Okt/Nov. | Eingangstests: Korperwerte — Beweglichkeit — | Ist-Zustand Aufnahme
Kraft — Allg.Wurf- und Sprungkraft Vergleich zum Vorjahr
VPIl + VPIII | Uberprifungstest — Technomotorische Nach Zielstellung — Vorjahr

Nov.Dez.Jan

Eignungstests: Kraft-, allg. Sprung- und
Wurfwerte

und Leistungsveranderung
uberprufen

WPI. Uberpriifungstest — Technomotorische Nach Zielstellung — Vorjahr

Jan.Feb. Eignungstests: Kraft-, allg. Sprung- und und Leistungsveranderung
Wurfwerte Wurftests mit verschiedenen uberprufen — Wettkampfe
Gewichten und Ausgangsstellungen imitieren

VPIV + VPV | Uberprifungstest — Technomotorische Nach Zielstellung — Vorjahr

Feb.-April Eignungstests: Kraft-, allg. Sprung- und und Leistungsveranderung
Wurfwerte uberpriufen

Trainings- Mental Leistungstests: - Starkung der Psyche -

lager Motivationsibungstests, -Konzentrationstests

VWP + ZAP | Uberprifungstests — Technomotorische Formaufbau und

April. Mai. Eignungstest — Trainingstests: allg. Sprung- Uberprifung.

JJuli und Wurfwerte, Schnelligkeitstests, Wurftests | Technikkontrolle

WPI + I Technomotorische Eignungstests: Sprung Technikkontrolle —

Mai-Juni/ und allg. Wurftests — Schnelligkeitstests und Formaufbau und

Juli-Sept. spez. Wurftests — Video Auswertungen Uberpriifung




