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Testbogen mit Anleitung und Angeboten des TSV im Web per QR-Code

Fithess-Basis-Check Datum: Alter: Name:

Mit 10 einfachen Ubungen kannst du in nur 30-40 Min. feststellen, wie es um dein Herz- Kreislaufsystem, deine
Kraft, Beweglichkeit und Gleichgewichtsfahigkeit steht.

Achtung: Bei akuten Gesundheitsproblemen den Fitness-Check nicht durchfiihren. Bei Schmerzen oder
Unwohlsein ist die jeweilige Testlibung sofort abzubrechen! Wir ibernehmen keine Haftung bei etwaigen
Schaden. Die Umsetzung erfolgt auf eigene Gefahr. Mach dich 5-10 Min warm, z.B. mit Gehen auf der Stelle.

0. Herz-Kreislauf-Fahigkeit / Ausdauer (angelehntan Canadian Home Fitness Test)

Dieser Test wird gleichzeitig zum vertiefteren Aufwarmen fur die weiteren Tests verwendet.

3 Min. bei 120 bpm Steppen (oder Aerobic) mit ca. 30 cm hohen Stufe; hoch-hoch-runter-runter =
30 Stufen/min. Bein dabei wechseln. Puls direkt danach 30 Sek. messen x 2 = Belastungspuls
Beurteilung des Trainingszustandes Uber den Belastungspuls nach 3 Min. Ausdauerbelastung:

Beurteilung | Puls geht zu hoch ‘&' | Ausbaufahig = Trainiert @ Exzellent®
Frauen >135 135-115 115- 95 <95
Manner >130 130-110 110-90 <90

Bei einem (genetisch bedingten) erhohten Ruhepuls kann die Aussagefahigkeit des Tests eingeschrankt sein.

Check der Muskelgruppen Beschreibung Ubung Pkt: | = ®, ®; P«
1 - Kraft(ausdauer) Bein- | Aufstehen - Setzen in 30 Sek. <5 5-8 9-12 >12
- und Huftmuskulatur Stuhlhdhe: Knie ca. 90°, Arme <8 912 13-15 >15
verschrankt. Kein Schwung- <10 | 1115 | 15-20 >20
holen. Wie viele Wieder-
holungen sind méglich?
2 - Gleichgewicht und Einbeinstand (Bewertung
- Rumpfstabilitat gleich fur Frau/Mann):
>30* = mit geschloss- Stabil halten ohne zu Hupfen, <10 | 10-30 |>30 >30*
= enen Augen oder auf beide Beine testen,
. dem FuBballen moglich | eine Sicherung / Haltehilfe
(+ FuBgelenkskraft*) bereitstellen (z.B. Stuhl)!
3 : Hyperextension <10 | 1015 | 15-30 >30
Bauchlage, Hande in Nacken <12 | 12-20 | 20-60 >60
Wie viele Sek. schaffst du? <15 15-30 30-90 >90
4 Plank (Core Strength Test) <10 10-20 | 20-90 >90
Gestreckter Unterarmstutz, <12 12-30 | 30-120 |>120
Augen schauen nach unten <15 | 15-60 |60-180 |>180
Wie lange moglich in Sek.?
5 Sit-ups in 40 Sek. <10 | 1115 |16-25 >25
Fingerspitzen bis hinter Knie <12 1318 | 19-28 >28
Wie viele Wiederholungen? <15 16-20 | 21-30 >30

Bewertung nach Alter und Rot=fur Frauen Uber 60 Jahre
Geschlecht zu Kraft(ausdauer) Lila=Fr. bis 60 J.+ Mdnner > 60J Punkte gesamt:
und Stabilitat: Blau = Manner (bis 60 Jahre)




Auswertung zum Kraft-Basis-Check (Testliibungen 1-5):

> 12 Pkt.:
10-12 Pkt.:
7-9 Pkt.:

Deine Muskulatur ist in einem exzellenten Zustand. Bleibe weiter so aktiv und stabil! .
Deine Muskulatur und Kraft sind in einen guten, tuberdurchschnittlichen Zustand. .

Bewegung, Sport und Aktivitat gehdren bereits zu deinem Leben. Durch ein gezieltes =

Muskeltraining kannst du Defizite angehen, die dir dieser Fitness-Check gezeigt hat.

<7 Pkt.:

Fur deine Fitness und Muskulatur machst du zu wenig. Es wird Zeit, mehr flr deine a

Gesundheit tust; am besten regelmaBig, zum Beispiel in einer Sportgruppe.

Beweglichkeit wichtiger Muskelgruppen (+ Gelenke):

6. Brustmuskulatur (+ Schultergelenk)
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Bewertung des Beweglichkeits-Checks:

1. Sehr gute Beweglichkeit; ggfs. Tendenz zu
Uberbeweglichkeit (bei Tests Erwachsener)
-> eher kraftigen und stabilisieren

2. Normale Beweglichkeit bis ca. 40 Jahre

3. Normale Beweglichkeit fiir Altere, beginnende
Muskelverklrzung oder Unbeweglichkeit

4. Muskelverkurzung (oder Unbeweglichkeit des
Gelenks); ggfs. auch Dysbalancen
-> Dehnungs- und Mobilisierungsiibungen
fur diesen Bereich empfehlenswert

Eine genauere Uberpriifung von muskularen Defiziten oder Dysbalancen kann z.B. ein Physiotherapeut per
Muskelfunktionstest durchfuhren. Neben einer verklrzten Muskelgruppe kann auch der Bewegungsspielraum

der Gelenke einen Einfluss haben.

Diesen Basis-Check findest Du mit Hinweisen zur Durchfiihrung auf der TSV-Homepage. Den Check kannst
du nach ein paar Monaten zuhause wiederholen, z.B. um Trainingsfortschritte zu Uberprufen.
Die TSV-Trainer/innen konnen dir Tipps und geeignete Sportgruppen empfehlen.




Erlauterungen und Empfehlungen zum Fithess-Basis-Check
Bitte vor Durchflihrung durchlesen

Dieser 10 Punkte-Fitness-Check wurde fir die jahrliche Fithnesswoche des TSV Westhausen
zusammengestellt. Mit diesem Basis-Check kannst du deinen Fitnesslevel fur verschiedene
Bereiche in nur 30-40 Minuten Uberprufen. Du kannst diesen Fitness-Basis-Check z.B. in einer
Sportgruppe machen, oder als Heimtest zusammen mit deinem Partner oder deiner Familie -
am besten spielerisch und ohne Ubertriebenem Ehrgeiz.

Nach 3-6 Monaten Fitnesstraining, optimal 2-3-mal/Woche, wird bei einem Untrainierten das
Fitness-Leveli.d.R. um eine oder sogar zwei Stufen verbessert sein.
Zur Erhaltung des Fitnesslevels genuligt ein Training von 1-2 x pro Woche.

Wichtiger Hinweis: Bei akuten Gesundheitsproblemen, Unwohlsein oder Schmerzen den
Fitness-Check nicht durchfiihren! Hier ist der Arzt ihr Ansprechpartner, der z.B. ein EKG
durchfiuhren kann.

Die Beurteilung des Trainingszustandes ist u.E. genauso wichtig, wie eine regelmaBige
Uberpriifung von Blutdruck oder Blutwerten. Ein Auto wird regelméaBig von TUV und Werkstatt
Uberpruft. Wenn es nicht benutzt wird rostet es ein. Unser Kérper und ein regelmaBiger ,,Body-
TUV*“ sollte uns genauso wichtig sein.

Der Basis-Check ermdglicht mittels Referenzwerten eine grobe Einschatzung, der eigenen
Fitness, die aber nicht bei jedem Einzelfall passt.

Hinweise und Empfehlungen zur Durchfiihrung

Vor dem Check mindestens 5 min aufwarmen, z.B. mit Gehen/Laufen auf der Stelle und leichten
Gymnastikibungen. Am besten mit dem Herz-Kreislauf-Check starten, der gleichzeitig als
vertiefteres Aufwarmen fur die weiteren Testibungen dient.

Hinweise zum Herz-Kreislauf-Check per Step-Test und zum Ausdauertraining:

Der Belastungspuls nach einer Belastung per Steptest erlaubt eine grobe Einordnung. Eine
genauere Ermittlung der Herz-Kreislauf-Leistungsfahigkeit ist mittels eines Fahrrad-Ergometers
moglich, das Puls und erreichte Leistung messen kann: Welche Wattzahl pro kg Kérpergewicht
ist moglich? Man spricht hier von PWC 130 oder PWC 150 = Physical Working Capacity bei Puls
130 oder 150.

Referenzwerte bei PWC 130 (bei PWC 150 jeweils 0,5 Watt mehr):

e Frauen: >1,5W/kg sehr gut, 1,5-1,0 gut/ok, < 1,0 ausbaufahig -> deutlicher Trainingsbedarf
e Manner: >2,0 W/kg sehr gut, 2,0 - 1,5 gut/ok, < 1,5 ausbaufahig -> deutlicher Trainingsbedarf

Erholungspuls: Ein weiterer Index fur die Ausdauerfahigkeit ist der Erholungspuls. 3 Minuten
nach einer Ausdauerbelastung (Joggen, High-Impakt-Aerobic) sollte der Puls ca. 40-50 Schlage
zuruckgehen. Bei einem 40-jahrigen mit Belastungspuls von ca. 140 Puls (=180 - Lebensalter)
unter 100. Sinkt der Puls nach 3 Minuten um weniger als 30 Schlage, ist das ein Hinweis auf
einen maBigen Trainingszustand oder (bei sonst gutem Trainingszustand) auf eine geringe
Erholungsfahigkeit, z.B. durch Ubertraining/Uberlastung oder durch ein geschwéchtes
Immunsystem bzw. einen Infekt hindeuten.

Ein Herz-Kreislauf-Training senkt das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen deutlich und hat
viele positive Effekte auf Gesundheit und Wohlbefinden. Die WHO empfiehlt, wochentlich ca.
150 min Ausdauertraining mit maBiger/mittlerer Intensitat (z.B. 5.000 - 10.000 Schritte taglich)
oder ca. 75 min intensives Training (High-lmpact-Aerobic, Joggen, Nordic-Walking am Berg etc.).



Hinweise zum Kraft-Check und muskuléren Training:

Ohne ausreichendes Training nimmt die Beweglichkeit und Muskelmasse bereits ab dem 40.
Lebensjahr um etwa 10 % pro Lebensjahrzehnt ab. Mit einem gezielten Krafttraining lassen
sich Rucken- und Gelenkschmerzen praventiv vermeiden bzw. in den Griff bekommen.

Zum Kraftaufbau ist ein Training 2-3 x wochentlich empfehlenswert, mit jeweils 2 Tagen Pause
zur Regeneration dazwischen. Zum Erhalt des Kraft-/Fitnessniveaus reicht bereits 2 x 30
Min./Woche an Geraten, mit Zugbandern oder Ganzkérper-Ubungen (z.B. Planks).

Schoner Nebeneffekt: Mit guter Muskelsubstanz wird der Grundumsatz und Kalorien-
verbrauch dauerhaft héher. Das hilft dabei, Ubergewicht zu vermeiden bzw. zu reduzieren.

Mit einem Kraft-/Fitnesstraining kann in jedem Alter begonnen werden. Aktuelle Studien bei
alteren Personen aus Brasilien zeigen eine langere Lebenserwartung und ein geringeres
Sturzrisiko, wenn der Aufstehtest mit mindestens 10 Wiederholungen und der Einbeinstand
mit mindestens 10-20 Sek. moglich ist (= Testubungen 1 und 2).

Hinweise zum Beweglichkeits-Check:

Durch sitzende Tatigkeit ist haufig der Huftbeuger, der hintere Oberschenkel und die
Brustmuskulatur verkulrzt, teilweise auch die Adduktoren (innere Oberschenkel) oder Waden.
Die Bauch, Po- und Ruckenmuskeln neigen dagegen eher zur Abschwéachung.

Durch Muskelverkurzungen und einer gestorten Statik konnen Verspannungen und
Ruckenschmerzen entstehen. Rucken- und Gelenkschmerzen lassen sich durch gezieltes
Training vermeiden oder in den Griff bekommen - haufig besser als durch Pillen.

Inzwischen wei3 man, dass verhartete Faszien (das Bindegewebe um die Muskeln) eine
wichtige Rolle bei (Rucken-) Schmerzen haben. Auch hier helfen durchblutungssteigernde
Bewegung, Mobilisierungs- und Dehnuibungen sowie Faszientraining/-rolle.

Besonders bei sitzender oder einseitiger Tatigkeit ist es sehr empfehlenswert, sich
mindestens 2-3-mal wochentlich durchzubewegen, am besten mit Ganzkdrper-Sportarten.
Ein regelmaBiges Training wird vor allem dann dauerhaft durchgefuhrt, wenn das Training
SpaB macht und eine gewisse Verbindlichkeit hat, z.B. einen wochentlichen, festen
Termin.

Quellenangabe und Copy-Right

Der Basis-Fitness-Check wurde durch Rudi Crois und Gitte Banas zusammengestellt. Beide
sind Dipl. Sportlehrer/ -padagogen, Kursleiter beim TSV Westhausen und haben langjahrige
Erfahrungen im Praventions- und Gesundheitssport.

Fotos und Fotobearbeitung: Rudi Crois, Gitte Banas, Pia Weber

Die Testubungen und Referenzwerte stammen u.a. aus der Testubersicht bei
www.topendsports.com/testing: Kategorien der Fitnesstests sowie diversen Fitness- und
Muskelfunktionstest.

Uns Kursleitern des TSV Westhausen ist es wichtig, dass die Verantwortung flr die eigene
Gesundheit mehr ins Bewusstsein kommt. Daher veréffentlichen wir diesen Fitness-Basis-
Check und geben das Copyright flir den Erfassungsbogen und die Abbildungen fur die nicht-
kommerzielle Anwendung frei, z.B. fur die Anwendung in Vereinsgruppen oder flur die
Durchfihrung zuhause — insbesondere auch fur Untrainierte und altere Personen.

Eine kommerzielle Anwendung ist nicht gestattet bzw. es ist vorher die Genehmigung der
Urheber einzuholen.


https://www.topendsports.com/testing/tests.htm

