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Aare Testing

3 Mal jährlich (Mitte-Ende September; Mitte-Ende Dezember; Ende April) findet ein Aare Testday statt. Die Testdays werden an einem Samstag (von ca. 09.00 – 13.00, evtl. gestaffelt) durchgeführt und die Teilnahme ist für alle Athleten von AareBasics, AareKids, AareTalents und AarePower obligatorisch. Die defintiven Daten werden an der Planungssitzung festgelegt und den Athleten zusammen mit dem Wettkampfplan kommuniziert. Auch die Trainer der jeweiligen Gruppen müssen anwesend sein.

Sollte ein Athlet verhindert sein, muss er dies rechtzeitig, schriftlich begründet, seinem Trainer mitteilen, damit ein Ersatzdatum abgemacht werden kann. Alle Athleten müssen die Tests durchführen.

Folgendes Programm wird von den jeweiligen Gruppen (Testdays und im Training) absolviert:
1. Erfassen von anthropometrische Daten
· Körpergrösse
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Testday
· Körpergewicht
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Testday
· Schulterbreite
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Testday
· Fusslänge
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Testday
· Handlänge
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Testday
· Beinlänge
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Testday
· Armlänge
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AK
AT
AP
AD
Testday
2. Athletiktests (an Land)

2.1. Krafttests
-
Sprungkraft


AB
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Testday
-
Rumpfbeugen
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Testday
-
Liegestützen
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2.2. Beweglichkeitstests

-
Rumpfbeweglichkeit
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Testday
-
Schulterbeweglichkeit
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3. Komponententests (im Wasser)

3.1. Rennkomponenten

-
Start



AB
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Testday
-
Wende
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Testday
-
Gleiten
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Testday
-
Delphin-Kicks
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Testday
- 
Beinschlag
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3.2. Konditionskomponenten

-
Ausdauer (Grundlage)
AB
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AT
AP

im Training

-
Ausdauer (spezifisch) Laktatest


AP

im Training

-
Schnelligkeit
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Testday
-
Schwellenkapazität



AT
AP

im Training
-
Sprungkondition





AD
Testday

4. Reaktions- und Konzentrationstests
· Reaktion

AB
AK
(AT)


AD
Testday

· Konzentration





AD
Testday
· Kombination






AD
Testday
5. Techniktests
· Übertrittstests

AB
AK
(AT)


gem. RTP

Alle Daten werden auf den beigelegten Formularen festgehalten und vom Cheftrainer ausgewertet. Die Testresultate werden auf den Athletenblättern dokumentiert und den Trainern und den Athleten ausgehändigt.
Erläuterungen zu den Tests

1. Anthropometrische Daten

Körpergrösse

wer

AB, AK, AT, AP, AD
wie
Gemessen wird die Körperhöhe [cm] von Fusssohle bis zum Scheitel





Ablauf

---





Zeit

ca. 20“ pro Athlet





Material
Messband

Körpergewicht

wer

AB, AK, AT, AP, AD
wie
Gemessen wird das Körpergewicht [kg] mit einer digitalen Waage





Ablauf

---





Zeit

ca. 20“ pro Athlet





Material
digitale Waage

Schulterbreite

wer

AB, AK, AT, AP, AD
wie
Gemessen wird die Distanz [cm] vom äussersten Punkt der linken Schulter zum äussersten Punkt der rechten Schulter





Ablauf

---





Zeit

ca. 20“ pro Athlet





Material
Messband

Fusslänge


wer

AB, AK, AT, AP, AD
wie
Gemessen wird die Fusslänge [cm] vom hintersten Punkt der Ferse bis zum vordersten Punkt des grossen Zehs.





Ablauf

---





Zeit

ca. 20“ pro Athlet





Material
Messband

Handlänge

wer

AB, AK, AT, AP, AD
wie
Gemessen wird die Handlänge [cm] vom Ende des Handgelenks bis zum vordersten Punkt des Mittelfingers





Ablauf

---





Zeit

ca. 20“ pro Athlet





Material
Messband

Armlänge


wer

AB, AK, AT, AP, AD
wie
Gemessen wird die Armlänge [cm] von Schulteransatz bis zum vordersten Punkt des Mittelfingers




Ablauf

---





Zeit

ca. 20“ pro Athlet





Material
Messband


Beinlänge


wer

AB, AK, AT, AP, AD
wie
Gemessen wird die Beinlänge [cm] von der Fussohle bis zum Hüftansatz (stehend)




Ablauf

---





Zeit

ca. 20“ pro Athlet





Material
Messband
2. Athletiktests (an Land)

2.1. Krafttests
Sprungkraft

wer

AB, AK, AT, AP, AD
wie
Gemessen wird die Sprunghöhe [cm] 


Der Athlet stellt sich seitlich an eine Wand und reicht mit der „wandseitigen“ Hand so weit wie möglich gestreckt nach oben. Der Trainer markiert diesen Punkt (Ausgangshöhe). Nun springt der Athlet beidbeinig, mit Ausholbewegung der Arme nach oben und berührt mit der „wandseitigen“ Hand die Wand am höchsten Punkt (Endhöhe). Die Differenz zwischen Ausgangshöhe und Endhöhe entspricht der Sprunghöhe

Ablauf
3 Versuche, direkt nacheinander, der Beste zählt





Zeit

ca. 30“ pro Athlet





Material
Messband, Stuhl (für Trainer), Bleistift

Rumpfbeugen

wer

AK, AT, AP, AD
wie
Gemessen wird die Anzahl [n] der Rumpfbeugen, die der Athlet bei einer vorgegebenen Frequenz von 40/min schafft.

Der Athlet legt sich auf einer flachen Unterlage auf den Rücken und hebt die Beine so dass sowohl Oberkörper-Oberschenkel, wie auch Oberschenkel-Unterschenkel je einen rechten Winkel (90°) bilden. Die Hände sind neben den Ohren, die Ellbogen zeigen zu den Oberschenkeln. Unter den Kopf wird ein Pullbuoy gelegt. Der Athlet führt nun die Rumpfbeugebewegungen, mit der vorgegebenen Frequenz (40/min) aus. Dabei berühren die Ellbogen die Oberschenkel und der Kopf wird nie ganz gesenkt. Pullbuoy nicht berühren. Die Zählung endet, wenn der Athlet die Übung nicht mehr korrekt ausführt oder die vorgegebene Frequenz nicht mehr halten kann.





Ablauf

1 Versuch




Zeit

ca. 2’ pro Athlet





Material
Unterlage, Pullbuoy, Pacer (40er-Frequenz)
Liegestützen

wer

AT, AP, AD
wie
Gemessen wird die Anzahl [n] der Liegestützen, die der Athlet bei einer vorgegebenen Frequenz von 50/min schafft.


Der Athlet legt sich auf den Bauch und stützt sich mit den Händen unter den Schultern auf den Boden (Abstand der Hände: 1 ½ - fache Schulterbreite, die Füsse werden gegen eine Wand gestellt. Der Körper ist gerade (Oberkörper, Hüfte und Beine bilden eine Linie), der Kopf bleibt unten und ist in der Verlängerung der Wirbelsäule gestreckt (Blick nach schräg vorne an den Boden). 

Nun führ der Athlet die Liegestützen mit der vorgegebenen Frequenz (50/min) aus. Dabei werden die Arme soweit gebeugt, dass Ober- und Unterarm mindestens einen rechten Winkel (90°) bilden. Die Zählung endet, wenn der Athlet die Übung nicht mehr korrekt ausführt oder die vorgegebene Frequenz nicht mehr halten kann.





Ablauf

1 Versuch





Zeit

ca. 2’ pro Athlet





Material
Pacer (50er-Frequenz)

2.2. Beweglichkeitstests

Rumpfbeweglichkeit
wer

AB, AK, AT, AP, AD
wie
Gemessen wir die Differenz [cm] zwischen Standniveau und Reichniveau. 

Der Athlet stellt sich auf einer mindestens 30cm hohe Stufe ganz nach vorne, Füsse hüftbreit. Nun reicht er mit den Händen, bei komplett durchgestreckten Beinen so weit wie möglich nach unten. Die Differenz zwischen Standniveau (Füsse) und Reichniveau (Tiefster Punkt der Finger) ergibt den Messwert. Dabei steht ein - für negative Differenz (Hände reichen nicht bis zu den Füssen) und + für positive Differenz (Hände reichen tiefer als das Standniveau)





Ablauf

3 Versuche, direkt nacheinander, der Beste 







zählt.





Zeit

ca. 30“ pro Athlet





Material
Messband

Schulterbeweglichkeit
wer

AB, AK, AT, AP, AD
wie

Gemessen wir der Abstand [cm] der Hände, bei welchem ein durchgestrecktes Seil mit durchgestreckten Armen über den Kop nach hinten (hinter den Rücken) gebracht werden kann.
Der Athlet hält sich an einem Seil und versucht mit dem geringstmöglichen Handabstand das Seil mit gestreckten Armen von vorne (Bauch) über den Kopf nach hinten (Rücken) zu bringen.

Ablauf
so lange bis der kleinstmögliche Handabstand gefunden wurde




Zeit

ca. 1’ pro Athlet





Material
Messband, Seil (Springseil)
3. Komponententests (im Wasser)

3.1. Rennkomponenten

Start


wer

AB, AK, AT, AP

wie

Gemessen wird die Zeit [s] die der Athlet benötigt um einen korrekten, regelkonformen

Start, vom Startkommando bis zum Zeitpunkt, wo der Kopf des Athleten die 15m-Marke passiert, auszuführen.

Ablauf
AB1: je ein Versuch Cr und Br (2)

AB2: je ein Versuch Cr, Rü und Br (3)


AK/AT: je ein Versuch pro Lage (4) 


AP2.M: je ein Versuch pro Lage (4)

AP1.M: zwei Versuche 1.Lg und 1 Versuch 

2.Lg (3)


Zwischen den Versuchen müssen mindestens


5’ Pause gemacht werden 


Regelverstösse werden auf dem Testprotokoll vermerkt





Zeit

ca. 10-20’ pro Athlet





Material
15m-Markierung, Stoppuhr
Wende


wer

AB, AK, AT, AP

wie

Gemessen wird die Zeit [s] die der Athlet benötigt um eine korrekte, regelkonforme


Wende auszuführen. Die Zeitmessung wird gestartet wenn der Kopf des Athleten die 7.5m Markierung (vor der Wand) passiert und wird angehalten wenn der Kopf die 7.5m-Markierung nach der Wand passiert. Ebenfalls gemessen werden die In- und Out-zeiten (Zwischenzeit beim Berühren der Wand). Der Athlet beginnt jeweils ca. 15m vor der Wand zu sprinten und sprintet bis 15m nach der Wand.

Ablauf

AB1: je ein Versuch Cr, Br und Rü 

mit einfacher
Wende (3)







AB2: je ein Versuch Cr, Br und Rü mit 








Wettkampfwenden (3)







AK1: je ein Versuch pro Lage (4)







AK2/AT: je ein Versuch pro Lage, sowie 








Lagenwende (De-Rü und Rü-Br) (6)







AP2.M: je ein Versuch pro Lage, sowie 








Lagenwende (De-Rü und Rü-Br) (6)







AP1.M: zwei Versuche 1.Lg und 1 Versuch








2.Lg (Lg-Schwimmer machen Lagen-








Wenden De-Rü und Rü-Br) (3-5)


Zwischen den Versuchen müssen mindestens


5’ Pause gemacht werden 


Regelverstösse werden auf dem Testprotokoll vermerkt





Zeit

ca. 15-40’ pro Athlet





Material
15m-Markierung, Stoppuhr

Gleiten


wer

AB, AK, AT, AP

wie

Gemessen wird die Zeit [s] die der Athlet benötigt um die vorgebene Distanz ohne Antriebsbewegung aus dem Abstossen von der Wand zu bewältigen.



Die Zeitnahme beginnt wenn die Füsse des Athleten die Wand verlassen und wird angehalten wenn der Kopf des Athleten die Messmarkierung passiert. 

Ablauf

AB/AK: 5m; je 2 Versuche in Bauch- und 




Rückenlage



AT/AP: 7.5m; je 2 Versuche in Bauch- und




Rückenlage


Unkorrekte Gleitposition wird auf dem Testprotokoll vermerkt





Zeit

ca. 5’ pro Athlet





Material
5 und 7.5m-Markierung, Stoppuhr

Delphin-Kicks

wer

AK, AT, AP

wie

Gemessen wird die Zeit [s] die der Athlet benötigt um die vorgegebene Distanz, alleine mit Delphin Beinbewegung unter Wasser auszuführen.

Der Start erfolgt im Wasser auf Kommando. Der Athlet hält sich mit einer Hand am Rand fest, der andere Arm ist nach vorn gestreckt, auf das Kommand taucht der Athlet ab und stösst sich unter Wasser von der Wand ab. Die Zeitnahme wird gestoppt, wenn der Kopf des Athleten die Messmarkierung passiert.

Ablauf

AK: 10m; je 2 Versuche in Bauch- und



Rückenlage



AT/AP: 15m; je 2 Versuche in Bauch- und




Rückenlage


Zwischen den Versuchen müssen mindestens


3’ Pause gemacht werden 


Regelverstösse oder unkorrekte Gleitposition werden auf dem Testprotokoll vermerkt





Zeit

ca. 15’ pro Athlet





Material
10/15m-Markierung, Stoppuhr

Beinschlag

wer

AB, AK, AT, AP

wie

Gemessen wird die Zeit [s] die der Athlet benötigt um 50m Beinschlag zu absolvieren. Delphin, Brust und Crawl wird mit einem Brett geschwommen, wobei während den ganzen 50m beide Hände am Brett sein müssen, ausser bei der Wende, wo eine Hand das Brett für die Drehung verlassen darf. Es darf aber kein Armzug erfolgen. Der Anschlag erfolgt mit dem Brett. Rückenbeinschlag wird ohne Brett, mit beide Armen nach oben gestreckt absolviert. Die Wand muss bei der Wende und beim Anschla mit beiden Händen erfolgen. Die Wende ist frei (Drehwende, oder einfache Wende).

Der Start erfolgt im Wasser auf Kommando, wobei der Athlet sich mit einer Hand an der Wand festhält und das Brett mit der anderen Hand nach vorne streckt. Direkt nach dem Abstossen müssen beide Hände das Brett halten. Für Rückenbeinschlag kann ein normaler Rückenstart erfolgen.
Ablauf

AB: je ein Versuch Br, Rü und Cr (3)



AK: je ein Versuch pro Lage (4)



AT: je ein Versuch pro Lage (4)



AP2.M: je ein Versuch pro Lage (4)



AP1.M: 2 Versuche 1.Lg und 1 Versuch 2.Lg



(3)




Zwischen den Versuchen müssen mindestens


5’ Pause gemacht werden 


Regelverstösse werden auf dem Testprotokoll vermerkt





Zeit

ca. 15-25’ pro Athlet





Material
Stoppuhr, Schwimmbrett
3.2. Konditionskomponenten

Ausdauer (Grundlage)
wer

AB, AK, AT, AP

Im Training

wie

Gemessen wird die Distanz [m], die der

Athlet in der vorgegebenen Zeit in einer beliebigen Schwimmart absolviert. Gemessen werden auch die 200m (15’-Test) bzw. die 400m (30’-Test) Zwischenzeiten.




Ablauf

AB/AK: 15’-Test






AT/AP: 30’-Test







Es schwimmen maximal 4 Athleten auf einer







Bahn, wobei zu vermeiden ist, dass die







Schwimmer sich vom Vordermann „ziehen“







lassen. 




Zeit

je nach Anzahl Gruppen und Bahnen







30-90’





Material
Stoppuhr

Ausdauer (spezifisch)
wer

AP

Im Training

wie

s. spezielle Laktattestbeschreibung




Ablauf

s. spezielle Laktattestbeschreibung 





Zeit

ca. 120’ pro Gruppe (max. 3 Athleten)




Material
Stoppuhr, Laktatmessgerät, Teststreifen,






Stechhilfe, Nadeln, Tupfer, Borgtabelle
Schnelligkeit

wer

AB, AK, AT, AP





wie

Gemessen wird die reine Schwimmzeit [s] 






über 10m, sowie die Zugfrequenz [n/min] 





während diesen 10m.







Der Athlet startet frei vom Rand aus und







beschleunigt so, dass er bei der 10m-Marke







auf maximalem Tempo ist und versucht







dieses Tempo bis zur 20m-Markierung

durchzuziehen. Die Zeitmessung beginnt, wenn der Kopf des Athleten die 10m-Markierung passiert, die Frequenzmessung kurz danach. Die Zeit wird gestoppt, wenn der Kopf des Athleten die 20m-Markierung passiert.





Ablauf

AB: je 2 Versuche Rü, Br und Cr (6)






AK/AT/AP: je 2 Versuche pro Lage (8)


Zwischen den Versuchen müssen mindestens


3’ Pause gemacht werden 


Regelverstösse werden auf dem Testprotokoll vermerkt





Zeit

ca. 25-30’ pro Athlet




Material
Stoppuhr, 10/20m-Markierung, Frequenzuhr
Schwellenkapazität
wer

AT, AP
Im Training

wie

Es wird 15x100m Crawl geschwommen, Start 
alle 2:00. Der Athlet versucht von Anfang an, das schnellstmögliche Tempo, dass er bis zum Schluss durchziehen kann, zu schwimmen. Gemessen werden die Zeiten [s], die Herzfrequenz [n/min] und der Borgwert [n] (Subjektives Empfinden) nach jedem 100er

Ablauf

s. oben 







Es schwimmen maximal 5 Athleten auf einer







Bahn, wobei zu vermeiden ist, dass die







Schwimmer sich vom Vordermann „ziehen“







lassen. 




Zeit

je nach Anzahl Gruppen und Bahnen







30-90’




Material
Stoppuhr, Borgtabelle
Sprungkondition

wer

AD

wie
Die Athleten müssen während 30 Sekunden möglichst viele Sprünge vom Boden auf einen Teil eines Schwedenkastens ausführen. Vor dem Absprung darf der Winkel in den Knien höchstens 45° betragen. Bei jedem Sprung muss der Athlet ein vollständiges Armkreisen ausführen. Die Arme müssen bei der Landung auf dem Kastenteil gestreckt über dem Kopf sein. Ist eines dieser Kriterien nicht erfüllt, zählt der Sprung nicht. Nach einem Sprung schreitet der Athlet wieder rückwärts in die Ausgansstellung.




Ablauf

s. oben





Zeit

ca. 1' pro Athlet





Material
Stoppuhr, Schwedenkasten

4. Reaktions- und Konzentrationstests
Reaktion visuell

wer

AB, AK, AT, AP, AD
wie
Gemessen wird die durchschnittliche Reaktionszeit in Millisekunden, bei der ein Athlet auf einen visuellen Effekt hin, am PC auf die Maustaste klickt
Ablauf
10 Effekte innerhalb von 30"/ 1 Durchgang
die Reaktionszeit errechnet der PC




Zeit

ca. 1' pro Athlet


Material
Notebook mit entsprechender Software, Schwedenkasten
Reaktion akustisch
wer

AB, AK, AT, AP, AD

wie
Gemessen wird die durchschnittliche Reaktionszeit in Millisekunden, bei der ein Athlet auf einen akustischen Effekt hin, am PC auf die Maustaste klickt

Ablauf
10 Effekte innerhalb von 30"/ 1 Durchgang
die Reaktionszeit errechnet der PC





Zeit

ca. 1' pro Athlet


Material
Notebook mit entsprechender Software, Schwedenkasten
Reaktion akustisch
wer

AB, AK, AT, AP, AD

wie
Gemessen werden Reaktions"zeiten" in cm, bei dem ein Athlet auf ein akustisches Kommando hin einen Stab fängt. Die Übung wird zuerst mit der linken, dann mit der rechten Hand ausgeführt. Beide Messergebnisse werden festgehalten.
Ablauf
Der Übungsleiter hält einen ca. 1m langen Stab senkrecht. Der Teilnehmer hält eine offene Hand am unteren Ende des Stabs (Hand muss unter dem Stab sein). Der Übungsleiter sagt "jetzt" und lässt gleichzeitig den Stab fallen. Auf dieses Kommando hin muss der Teilnehmer den Stab durch schliessen der Hand auffangen. Dabei soll der Teilnehmer den Stab und/oder den Übungsleiter nicht sehen.

Zeit

ca. 1' pro Athlet


Material
Notebook mit entsprechender Software, Schwedenkasten
Konzentrationsübung
wer

AB, AK, AT, AP, AD

wie
Der Teilnehmer muss innerhalb von 15 Minuten möglichst viele "p"s aus einer mehrseitigen Zeichenkette, bestehend aus "P","b","q" und "p" heraussuchen und durchstreichen. Dabei hat er nur ein Stift zum Streichen dieser "p"s zur Verfügung. Hilfsmittel sind keine erlaubt. Er muss auf der ersten Seite oben beginnen und Zeilenweise durchgehen. Hat er bei mehr als drei Zeilen keine "p"s markiert, zählen alle danach weiteren gefundeen nicht mehr. Richtig markierte "p"s geben einen Pluspunkt, nicht markierte einen Minus- und falsch markierte Zeichen ebenfalls einen Minuspunkt. Schlussendlich zählt das Punktetotal.
Ablauf
Der Übungsleiter verteilt allen an dieser Übung Teilnehmenden die Blätter, stoppt die Zeit und überwacht die Teilnehmer während dieser 15 Minuten. Danach wertet er die Ergebnisse Anhand einer Schablone aus

Zeit

ca. 18' pro Gruppe

Material
blauer Kugelschreiber für jeden Athleten
5.  Techniktests
5.2. Wasserspringen

Wasserspringtests


AD

Im Training
Diese Tests werden am Boden (z.B. Handstand), auf dem Trampolin und vom Sprungbrett/Plattform ins Wasser ausgeführt.

