HESSEN

Test zur Uberprufung der korperlichen

Leistungsfahigkeit

fur den mittleren Justizdienst

Laufbahnzweig Allgemeiner Vollzugsdienst

Der Test zur Uberpriifung der kérperlichen Leistungsfahigkeit wird vor dem Hintergrund
durchgefiuhrt, dass ein Mindestmaf3 an kdrperlicher Belastbarkeit fur die Berufsaustibung
im allgemeinen Justizvollzugsdienst erforderlich ist. Um eine grundlegende Aussage uber
die korperliche Leistungsfahigkeit zu erlangen, werden die funf motorischen
Grundféahigkeiten Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit, Beweglichkeit und Koordination durch

folgende vier Ubungen getestet:

Closed Kinetic Chain Upper Extremity-Test (CKCU-Test)
Wechselspriinge
Bankdriicken

WD PR

Ergometer-Test — Airbike



1. CKCU - Rumpfkraft — Test

Der Closed Kinetic Chain Upper Extremity-Test (CKCU-Test) ist ein Test zur Prifung der
Rumpfkraft/Rumpfstabilitat bei gleichzeitiger Schnellkraftausdauer-Belastung in der Brust-
, Schulter- und Armmuskulatur. Ziel ist es, aus der Liegestitzposition heraus
schnellstmoglich mit den Armen links und rechts Ubergreifend (kreuzend Ubereinander)
zwei in 90 cm Abstand auf dem Boden fixierte Markierungen zu Ubergreifen. Die Arme
werden dabei schulterbreit positioniert und die Beine bleiben wahrend der
Ubungsausfiihrung dauerhaft geschlossen. Neben der Stiitzaktivitat der oberen Extremitat
(v.a. der Arme) ist hierfir eine dauerhafte Anspannung der Rumpfmuskulatur
leistungslimitierend. Eine Hohlkreuz-Haltung der Wirbelsaule soll vermieden werden. Die
Ubung wird tber 15 Sekunden hinweg ausgefiihrt und die Anzahl der wechselseitigen
Ubergriffe mit den Handen gezahlt. Insgesamt wird die Ubung zweimal durchgefiihrt. Der
bessere beider Versuche fliel3t in die Gesamtbewertung ein.




2. Wechselspringe

Wechselspringe  beschreiben  einen  beidbeinig ;\r\_ \ ‘
ausgefuhrten Sprung Uber eine in 30 cm Hohe liegende ;Su\_ —da

Stange, wobei die Beine wahrend der Testdurchfiihrung
geschlossen bleiben. Die Ausgangspositionierung ist
seitlich zu der Stange. In 30 Sekunden versucht die
Bewerberinnen/der Bewerber so schnell und damit so oft
wie moglich von einer Seite zur anderen zu springen.
Gepriift wird mit dieser Ubung die Schnellkraft,
Reaktivkraft, Kraftausdauer und Bewegungskoordination.
Sollte wahrend der Durchfiihrung die Stange beriihrt und :
diese umgeworfen werden, ist sie schnellstméglich wieder
aufzubauen um den Test fortzufiihren. Insgesamt wird die
Ubung zweimal durchgefilhrt. Der bessere beider |
Versuche flief3t in die Gesamtbewertung ein.

3. Bankdriucken

Zur Uberprufung der motorischen Kraft wird aus der Rickenlage auf einer Bank eine
Langhantelstange (Frauen 20 Kilogramm, M&nner 30 Kilogramm) von der Brust aus
Richtung Decke/Himmel nach oben gedruckt. Dabei soll das maximale Mal3 an Beugung
(leichte Beruihrung des Brustkorbes) und Streckung in den Ellbogengelenken erreicht

werden. Die Ubung wird einmal ausgefiihrt. Die Wiederholungszahl ist zu maximieren.

*




4. Ergometer Test — Airbike

Das Airbike ist ein Ergometer, welches auf dem Grundprinzip des Kklassischen
Radergometers basiert. Konzeptionelles Ziel bei der Entwicklung dieses Trainingsgeréats
war es jedoch ein intensives Training fir den ganzen Korper, also auch die oberen
Extremitaten zu schaffen. So wird beim Airbike das Prinzip des Radergometers mit dem
des Crosstrainers verbunden. Der gesamte Korper ist hier wahrend des Trainings in Aktion.
Dieses Trainingsgerat eignet sich damit im besonderen MaRe zur Abfrage und
Uberpriifung einer Ganzkorper-Ausdauerleistungsfahigkeit. Der Test wird (iber einen
definierten Zeitraum von sechs Minuten durchgefihrt. Zielsetzung ist es, in der
vorgegebenen Zeit die zurlickgelegte Wegstrecke (Distanz) zu maximieren.




Bewertungstabelle zur Uberprifung der
korperlichen Leistungsfahigkeit (AVD)
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