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Vorwort

Die Zentralen Sichtungen ul5 und ul7 sind zwei Bausteine im Sichtungsprozess des DJB.

Wir gehen davon aus, dass sich Talente (= hochgradig geeignete Personen) im Judo auf Grundlage ihrer Anlagen
im Ausbildungsprozess, mit der Trainings- und Wettkampftatigkeit entwickeln. Fehlen die notwendigen Anlagen,
wird die Entwicklung zum Weltspitzenjudoka ausbleiben. Ebenso kann eine unzureichende und falsche
Trainingsreizsetzung limitierend sein. Insofern zieht sich der Sichtungsprozess vom Trainingsbeginn bis zum
Hochleistungstraining hin.

Wenn auch die Eignung tatigkeitsspezifisch ist, besteht die Notwendigkeit der Uberpriifung der Entwicklung
allgemeiner Leistungsvoraussetzungen, weil diese die Basis fiir die Vertraglichkeit der notwendigen spezifischen
Belastungsreize sind.

Die bei den Zentralen Sichtungen u1l5 und ul7 eingesetzten allgemeinen Test gehen teilweise tber die in der
Rahmentrainingskonzeption beschrieben Teste hinaus. Im vorliegenden Material werden zusammengefasst alle
allgemeinen Teste mit Ziel und Inhalt beschrieben.
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Hangeln ()

Testbeschreibung

Die Testperson hangelt. Das Seil darf nicht mit den Beinen geklemmt werden. Aus dem freien Hang von einer in 2
Meter am Seil gekennzeichneten Markierung bis zu einer in 4m gekennzeichneten Markierung. Beide Hande
missen in Hohe der Markierung greifen. Danach hangeln die Manner in die Ausgangsposition (FiRe beriihren
nicht den Boden) zuriick und beginnen sofort erneut nach oben zu hangeln. Die Frauen kénnen ab der oberen
Markierung abwarts klettern, kurz den Boden beriihren und erneut nach oben hangeln.

Abbruch erfolgt, wenn das Seil geklemmt wird (Frauen nur nach oben), bei den Mannern der Boden berihrt wird
oder eine Pause >3sec gemacht wird.

Flr Schwergewichtler kann alternativ das Hangen an der Judojacke durchgefiihrt werden.







Hangen an der Judojacke (15

Testbeschreibung

Die Testperson erfasst mit beiden Handen und gestreckten Armen eine um eine Stange oder

Klimmzugvorrichtung gelegte Judojacke an den Revershalften der Jacke. Der Griff wird solange wie moglich
gehalten.







Kastenspriinge (17

Testbeschreibung

Die Testperson steht vor einem Turnkasten (60 cm Hohe). Durch einen Schlusssprung springt sie auf den Kasten,
so dass beide FiiRe komplett auf den Kasten gesetzt werden. Die Arme kdnnen durch eine Schwungbewegung
unterstlitzen. Ohne Pause springt die Testperson in die Ausgangsposition zurlick, um unmittelbar die nachste
Wiederholung durchzufihren.




MESSWERTAUFNAHME/ FEHLERQUELLEN

Es wird die maximale Anzahl giltiger Spriinge in 60 sec. auf dem Kasten ermittelt. Fehlerhaft ausgefiihrte
Spriinge werden nicht gezahlt.

Es konnen folgende Fehler auftreten:

- Es wird nicht der gesamte Ful’ auf den Kasten aufgesetzt. (ungtltige Wiederholung)
- Die FuRRe werden nacheinander auf den Kasten gesetzt.

Besonderer Hinweis

Testabbruch erfolgt, wenn die FiiRe das dritte Mal nicht komplett auf den Kasten aufsetzen oder eine
Pause >3sec gemacht wird.
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Anristen sz u17)

Testbeschreibung

Ausgangsposition: Die Testperson befindet sich im Streckhang an einer Sprossenwand; es wird im Ristgriff
gefasst. Der Griff ist etwa schulterbreit, die Arme sind nahezu gestreckt. Ausfiihrung: Beide Beine werden
parallel zur Hochstrecke gebracht bis die Beine die Stange beriihren. Dabei bleiben die Arme fast gestreckt, die
Beine sind nahezu gestreckt. Der Kopf bleibt zwischen den Armen. Die Abwartsbewegung wird kontrolliert
ausgefihrt.

Flr schwergewichtige Judoka wird der Test modifiziert als paralleles Beinheben tber 90° durchgefiihrt.




Anristen Paralleles Beinheben

MESSWERTAUFNAHME/ FEHLERQUELLEN
Es wird die maximale Anzahl an gliltigen Anristbewegungen ermittelt (ohne Zeitbegrenzung).

Es konnen folgende Fehler auftreten:

AbstolRen der Beine von der Sprossenwand (ungiltige Wiederholung)

Kein paralleles Anristen und Anschlagen der Beine (ungiiltige Wiederholung)

,Einrollen des Korpers“ indem der Kopf in den Nacken genommen wird (ungiltige Wiederholung)
Pause zwischen den Wiederholungen > 3 sec. (sofortiger Testabbruch)

O O O O

Besondere Hinweise

o Testabbruch erfolgt, wenn die Durchfiihrungsbestimmungen mehrfach (3x) verletzt werden
oder eine Pause >3sec gemacht wird.

o Fur Schwergewichtler wird ein modifizierter Test durchgefiihrt — Anheben der Beine bis (iber die
waagerechte Position (paralleles Beinheben).

©DJB-Nachwuchstrainerteam
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»Militarliegestiitze” — Burpees sz u)

Testbeschreibung

Die Testperson fallt aus einem hiftbreiten Stand in den Liegestlitz und senkt die Arme, bis er sich auf der
Bauchlage befindet. AnschlieRend werden die Arme vom Boden abgehoben und nach hinten gefiihrt, bis sie das
GesaR berlhren. Direkt danach werden sie wieder nach vorngelhrt, um einen Liegestiitz mit Sprung in die
Hocken auszufiihren. Aus der Hocke erfolgt einen Streckungssprung Bei dem muss mit beiden Handeneine
Markierung

(10 cm oberhalb der Reichhéhe) berlihrt werden.




ll-lil-l I < O 0 O

MESSWERTAUFNAHME/ FEHLERQUELLEN
Es wird die maximale Anzahl der Ganzkorperiibung ermittelt (Zeitbegrenzung 60 sec).

Es konnen folgende Fehler auftreten:

Die Arme berihren in der Bauchlageposition nicht das Gesals oder werden nicht vom Boden abgehoben.

Das Markierungsfahnchen wird nicht mit beiden Handen berthrt.

©DJB-Nachwuchstrainerteam
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Spriinge re/li iber die Bank (us)

Testbeschreibung

Die Testperson steht mit paralleler Ful3stellung seitlich neben einer Turnbank. Nach dem Startkommando springt
sie mit beiden Beinen gleichzeitig wechselseitig seitlich tGber das Hindernis. Die FiiRe bleiben parallel.




MESSWERTAUFNAHME/ FEHLERQUELLEN

Die maximale Anzahl an korrekten Wiederholungen innerhalb von 60 sec wird ermittelt.
Es konnen folgende Fehler auftreten:

- Einbeiniger Absprung (wird nicht gezahlt)
- Frontaler Absprung (wird nicht gezahlt)

©DJB-Nachwuchstrainerteam
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Tauziehen (u15)

Testbeschreibung

Ein Partner gleicher Gewichtsklasse liegt mit angezogenen Beinen in Riickenlage auf der Matte. Sein Gurtel
befindet sich auf der Startlinie. In den Handen hélt er ein Seil (Tau). Die Testperson steht am anderen Seilende
mit paralleler Beinstellung. Das Seil ist gespannt. Nach dem Startkommando zieht sie den Partner zu sich heran.
Wenn kein Raumgewinn mehr moglich ist, lasst sie das Seil locker und lauft riickwarts bis sie wieder das Seilende
erreicht. Die Ubung beginnt unmittelbar von vorn. Hat der Partner mit seinem Giirtel die 20m-Markierung
erreicht dreht dieser sich um und begibt sich wie die Testperson in Ausgangsposition. Die Ubung beginnt wieder
unmittelbar von vorn. Ermittelt wird die Anzahl der maximal gezogenen Meter vom Partner mit einer

Genauigkeit von einem halben Meter.
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Medizinballschocken (s &u17)

Testbeschreibung

Die Versuchsperson steht riicklings an der Abwurfmarkierung und halt den Medizinball (4kg) zwischen den

Handen. Zur Ausholbewegung (max. 2) beugt sie sich nach vorn und fiihrt den Medizinball zwischen die Beine.

Durch eine explosive Uberstreckung des Riickens wird der Medizinball so weit wie méglich riickwérts tiber den
Kopf geschockt.




MESSWERTAUFNAHME/ FEHLERQUELLEN

Ermittelt wird die Wurfweite des Medizinballs mit einer Genauigkeit von einem halben Meter.
Es konnen folgende Fehler auftreten:

- Die Markierungslinie wird tibertreten. (ungtltiger Versuch)
- Der Medizinball wird nicht Gber den Kopf gefiihrt. (ungiltiger Versuch)

Besondere Hinweise

Die Versuchsperson erhélt zwei Wertungsversuche; der bessere geht in die Wertung.

©DJB-Nachwuchstrainerteam 19



Kasten-Bumerang-Lauf (s s u1)

Testbeschreibung

Die Testperson steht an der Startlinie und beginnt nach dem Startsignal mit einer Rolle vorwarts auf der Matte.
Danach wird von links um den Medizinball zum Kastenteil 3 gelaufen, das Kastenteil tibersprungen und in
Richtung Medizinball durchkrochen. In der Folge wird der Medizinball wieder von mit einer Rechtskurve von links
umlaufen und das nachste Kastenteil (2) Gbersprungen und in Richtung Medizinball durchkrochen. Das gleiche
Prozedere wiederholt sich mit Kastenteil 1. Danach wird der Medizinball letztmalig von links umrundet und die
Start-/Ziellinie (iberlaufen. Das Uberwinden der Kastenteile erfolgt ohne Stiitz mit den Hinden.




Schematische Darstellung
Kasten-Bumerang-Lauf

DJB

stvreoes reno sus s

KASTENTEIL 2

KASTENTEIL 1 KASTENTEIL 3

Stand: 26.01.19 © DJB-Tsafack




Standweitsprung

Testbeschreibung

Der Absprung erfolgt beidbeinig mit paralleler FuRstellung von einer aufgezeichneten Linie. Die Arme vollziehen

eine Auftaktbewegung (max. 2 x). Die Landung erfolgt beidbeinig.







Judo spezifischer Beeptest (s au17)

Testbeschreibung

Die Testperson liegt in Bauchlage vor einer Markierungslinie (siehe Abb. unten). Auf ein Startkommando steht sie
auf lauft in vorgeschriebener Geschwindigkeit 3 Meter Richtung Mattenmitte, flhrt in einem markierten Bereich
von 2 Metern eine Judorolle aus, tGberlduft die 3 Meter bis zur ndchsten Begrenzungslinie und nimmt wieder die
Ausgangsposition ein. Auf Zeitsignal wird die Ubung wiederholt. In regelmaRigen Abstinden verkiirzt sich der
Abstand zwischen den Signalen, so dass die Testperson die Aufgabe schneller erfiillen muss. Der Test ist beendet,

wenn die Geschwindigkeit nicht mehr gehalten werden kann.




Bauchlage Judorolle Bauchlage

(Beep Sound) (Looping Sound) (Beep Sound)
-— 1.”.“{‘ .H L ——————
_ —
3 Meter 2 Meter 3 Meter
Gesamtlange 8 Meter

Kirbschus, K., Kirbschus, M. & Ferrauti, A

B




Dehntest Beininnenseite

Testbeschreibung

Die Testperson liegt auf dem Ricken (vgl. Abb.). Beide Beine sind senkrecht nach oben gerichtet und gestreckt.
Sie werden dann jeweils seitlich und ohne Fremdeinwirkung in Richtung Boden gespreizt, sodass ein moglichst
groBer Winkel entsteht. Die Hande konne die Spreizung unterstiitzen. Die Beine werden nicht angewinkelt. In der
Endposition verharrt die VP mind. 2 sec.




Dehntest Beininnenseite

+4 180°
+ 150°- 179°
0 120°-149°
- 90°-119°
- <90°




Dehntest Riickseite Oberschenkelmuskulatur re/li

Testbeschreibung

Die Testperson liegt seitlich (vgl. Abb.) dicht vor einer gekennzeichneten Mess- bzw. Bewertungsflache, wobei
sich das entferntere Bein gestreckt am Boden befindet und das andere senkrecht nach oben ausgestreckt wird.
Die Testperson senkt einmal aus der Ausgangsposition das angehobene (fast gestreckte) Bein so weit wie

moglich in Richtung Boden/eigenen Kopf, sodass ein moglichst groRer Spreizwinkel zum anderen, weiter fest am
Boden verharrenden Bein entsteht. Hiifte und Arme bleiben dabei am Boden. Der Test wird in beide Richtungen
ausgefihrt.




Test Oberschenkel Riickseite DJB
Grad Bewertung
0°- 90° - - ungentgend
90°-105° - mangelhaft
105°-120° 0 zufriedenstellend
120°- 135° + gut
> 135° ++ sehr gut

Stand: 26.01.19 © DJB-Nachwuchstrainerteam
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Briickenuiberschlage

Testbeschreibung

Die Testperson befindet sich im Hockstand und setzt den Kopf auf die Matte (Ausgangsposition). Hieraus fuhrt
sie einen halben Briickenschlag aus, so dass sie nur mit dem Kopf, den Handen neben dem Kopf und den FiiRen

die Matte beruhrt. Aus dieser Position wird der zweite halbe Briickenschlag zurlick in die Ausgangsposition
gefiihrt. Die Beine werden dabei gerade Giber den Kérper und nicht seitlich gefiihrt.

Gezahlt werden die korrekten Ausfiihrungen vor und zuriick (wechselseitig) innerhalb von 30 sec.




MESSWERTAUFNAHME/ FEHLERQUELLEN

Gezahlt wird die Anzahl der korrekten und vollstandigen Briickentberschldge in 30 sec.
Es konnen folgende Fehler auftreten:

o Die Testperson ,bricht in der Briicke zusammen” (zweite Bild von rechts); Testabbruch
o Die Riickbewegung aus der Briicke erfolgt seitlich; keine Wertung der Ausfiihrung

Besonderer Hinweis

Gezahlt werden nur die vollstindig ausgefiihrten Uberschlége; ein Briickenschlag besteht aus einer Hin-
und einer Rickbewegung. Eine aktive Unterstiitzung durch eine zweite Person ist nicht zuldssig.

©DJB-Nachwuchstrainerteam



Turnelemente (s &7

Geturnt werden folgende Elemente in Verbindung und Reihenfolge:

Testbeschreibung

Rolle vorwarts/rickwarts, Rad rechts/links, Kopfstand, Gratschwinkelstand, Handstand, Rondat, Felgrolle,
Kopfkippe, Handstandiiberschlag, Spezialliibung




Vorlaufige Normen Frauen u 17

2 v | @ g” = 3 &

\ q + X~ o
5|38 g8 3 S | £ | £ |3 | 2| § | &
5 [a) 2 k= 3 -,; T < = ° X foa) @
© T = S = ®
kg 30" sec 60" 30" 60" 60" m m sec Tone Note
40 14 100 50 6 15 26 2,2 12,0 72 2
44 14 100 50 6 15 26 2,2 12,0 83 2
48 14 100 50 6 15 26 2,2 12,0 83 2
52 14 100 50 6 15 26 2,2 12,0 83 2
57 14 100 50 6 15 26 2,2 12,0 83 2
63 14 80 50 6 15 26 2,2 12,0 83 2
70 14 80 50 6 12 26 2,2 12,0 72 2
78 10 70 45 5 10 26 2,2 12,5 61 2
0 5 60 35 5 25 halbe 22 2,2 13,0 51 2

Rapunzel
+90 3 45 25 3 20 halbe 20 2,0 14,0 45 2,5
Rapunzel
Vorlaufige Normen Manner u 17
2 o @ g" = S P
x|t 2| = s | 8|5, 2| 8 | 5
- 5 © c S 0 oo k7 3] 5 = g =1 4?-; g
S 22 | g8 | 3 5 £ = ° | @ < g - 2
s “s | £32 | 3 * < = T > @ <
S S = = s | = "
kg 30" sec 60" 30" 60" 60" m m sec Tone Note
43 14 150 60 12,5 20 30 2,40 11,5 100 2
46 14 150 60 12,5 20 30 2,40 11,5 100 2
50 14 150 60 12,5 20 30 2,50 11,5 100 2
55 14 150 60 12,5 20 30 2,50 11,5 100 2
60 14 150 60 12,5 20 30 2,60 11,5 100 2
66 14 150 60 12,5 20 30 2,60 11,5 100 2
73 14 150 60 12,5 20 30 2,60 11,5 100 2
81 14 150 60 12,5 20 30 2,60 11,5 100 2
0 14 120 60 10,0 17 28 2,50 12,0 90 2
100 10 90 40 5,0 25 halbe 26 2,40 12,5 72 2
+100 5 60 30 5 20 halbe 22 2,10 13,0 66 2,5
Rapunzel
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Vorlaufige Normen U15 weiblich

r< (] N
218 |5 | & 3 g = =
> 3 59 & e 20 }= o =
£ | g $9e (& |§ 2 2 g 2 |2
2 = g’o < B - ':;; :‘3 0 =) "5- [t Q
2 |3 598 |3 S = 3 | £ |2 @ o 3
© |a T332 |8 < s S 35 | = @ = @
kg 30" | sec | 60" | 30" 60" 60" m m sec Téne | Note | Bewertung
33 14 90 90 30 13 24 2,20 | 12,0 72 2 ++
36 14 90 90 30 13 24 2,20 | 12,0 78 2 ++
40 14 90 90 30 13 24 2,20 | 12,0 78 2 ++
44 14 90 90 30 13 24 2,20 | 12,0 78 2 ++
48 14 90 90 30 13 24 2,20 | 12,0 78 2 ++
52 14 90 90 30 13 24 2,20 | 12,0 78 2 ++
57 14 90 90 30 13 24 2,20 | 12,0 72 2 ++
63 10 80 85 30 10 24 2,20 | 12,5 72 2 ++
70 5 80 80 25 25 halbe 20 2,20 | 13,0 57 2,5 +
+70 3 70 60 25 20 halbe 18 2,00 | 14,0 47 2,5

Vorlaufige Normen U15 mannlich

()] c

i o " g

<
2 2 |5 | 2 3 g z =
© o o g~ 2 5 E g
- = Sd = o0 S - ]
= s cd @ 2 s = v} g 7 2 2

Q o q 9 [ 3 = ¢ g b o0
$ |3 | ®»es |5 |2 £ |5 |w |2 |8 |F g

=] ST 9 3 b= = 1} o
& |5 |f£X=s |2 | s |2 ]8 | |& |3 2
kg | 30" | sec | 60" 30" 60" 60" m m sec | Tone | Note | Bewertung
34 14 | 130 | 110 | 40,0 18 26 10 | 2,30 | 11,5 94 2 ++
37 14 | 130 | 110 | 40,0 18 26 10 | 2,30 | 11,5 94 2 ++
40 14 | 130 | 110 | 40,0 18 26 12 | 2,40 | 11,5 94 2 ++
43 14 | 130 | 110 | 40,0 18 26 12 | 2,40 | 11,5 94 2 ++
46 14 | 130 | 110 | 40,0 18 26 12 | 2,50 | 11,5 94 2 ++
50 14 | 130 | 110 | 40,0 18 26 12 | 2,50 | 11,5 94 2 ++
55 14 | 130 | 110 | 40,0 18 26 12 | 2,50 | 11,5 94 2 ++
60 14 | 130 | 110 | 40,0 18 26 12 | 2,50 | 11,5 94 2 ++
66 14 | 100 | 110 | 40,0 15 26 12 | 2,40 | 12,0 89 2 ++
73 10 | 80 90 35,0 | 25 halbe 24 12 | 2,30 | 12,5 86 2
+73 5 60 70 30,0 | 20 halbe 24 12 | 2,20 | 13,0 78 2,5

©DJB-Nachwuchstrainerteam

34



DJB (Hrsg.)(2016): Rahmentrainingskonzeption Nachwuchs 2016-2020
DJV (Hrsg.) (1989): Trainingsprogramm 1989/93 fiir Trainingszentren des Deutschen Judo-Verbandes der DDR. Teil C.

Granacher, U., Golle, K. (Hrsg.) (2018): Handreichung zum Motorik-Test in der Jahrgangsstufe (JST) 3. Zugriff am 28.01.2019 unter
https://www.uni-potsdam.de/fileadmin01/projects/emotikon/Downloadtabelle/Handreichung_EMOTIKON_Land_BB_2018_19.pdf

Kirbschus, K., Kirbschus, M. & Ferrauti, A.(0.A.): Manual und Erfassungsbogen des Judo Beep Tests

©DJB-Nachwuchstrainerteam

35



