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Tests fur Gleichgewicht und
Kraft

Zur Umsetzung der Labelkriterien von sichergehen.ch im Flachwasser werden drei Tests empfohlen, die von
Expertinnen flir die Anwendung im Flachwasser entwickelt wurden. Getestet werden das statische und
dynamische Gleichgewicht sowie die Beinkraft.

Die Tests dienen der Standortbestimmung und der Motivation der Teilnehmenden und werden protokolliert, um
Verénderungen der Leistungsfahigkeit aufgrund der getesteten Parameter zu dokumentieren. Die Tests sind fiir
die Teilnehmenden freiwillig. Welche Tests durchgefiihrt werden, bestimmt die Kursleitung unter
BerUcksichtigung der jeweiligen raumlichen und technischen Gegebenheiten. Alternativ kdnnen somit auch die
Standardtests an Land zur Durchflinrung kommen (siehe BFU-Fachdokumentation 2.104 «Training zur
Sturzpravention»: S. 29-39; Testprotokoll: S. 68; Grundlagendokument «Sturzpréventives Training im
Flachwasser»: S. 35). Im Flachwasser werden optimalerweise der Test zur Beinkraft und ein Gleichgewichtstest
erhoben. Die Tests missen nicht alle an demselben Tag durchgeflinrt werden, man kann sie tber 2-3
Trainingslektionen verteilen. Es wird empfohlen, immer zu Beginn der Lektion zu testen.

1 Besonderheiten Testort
Schwimmbecken

Wegen den unterschiedlichen Wassertiefen der einzelnen Schwimmbecken, den verschiedenen Kérpergrossen
der Kursteilnehmenden und Turbulenzen durch Wassereinlassdisen, missen die Teilnehmenden sich bei
wiederholter Testung immer an demselben Ort im Schwimmbecken befinden. Bei der Testung muss die
Wasserlinie im aufrechten Stand zwischen Bauchnabel und der vorderen Achselfalte liegen, vorzugsweise Mitte
Brustkorb.

1.1 Testanordnung fiir statisches Gleichgewicht und Kraft

D H M 1. Beispiel Beckenboden schiefe Ebene:
C G L Abstand in und zwischen den Reihen immer gleich.
B F K
A E I
gross mittel klein

2. Beispiel einheitliche Wassertiefe:
Abstand in und zwischen den Reihen immer gleich.
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1.2 Testanordnung fiir dynamisches Gleichgewicht

N|] O [P | Q 3. Beispiel:
Abstand zwischen den Positionen immer gleich




2 Einbeinstand rechts und links mit
geschlossenen Augen

Test zum statischen Gleichgewicht

Durchfiihrung

Die Teilnehmenden nehmen den Platz geméss Testanordnung 1 oder 2 im aufrechten Stand ein. Die Arme sind
vor dem Brustkorb tiberkreuzt und werden ausserhalb des Wassers parallel zur Wasserlinie gehalten, die Hande
liegen auf den Schultern. Auf «los» (Zeit [auft) wird der Einbeinstand rechts eingenommen, indem der linke
Fussrticken an die rechte Kniekehle «anklebt». Fiinf Sekunden nach dem Start werden die Augen geschlossen
und bleiben wahrend dem ganzen Test geschlossen. Diese Position wird so lange wie méglich wahrend maximal
30 Sekunden gehalten. Die ganze Fusssohle des Standbeins «klebt» am Boden fest. Die Kursleitung gibt in 5
Sekunden Intervallen die Zeit an (5, 10, 15, 20, 25, 30 Sekunden). Die Teilnehmenden merken sich, wie lange sie
den Einbeinstand aufrechterhalten kdnnen, ohne den Fuss zu verschieben oder zu hipfen.
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e Der Test wird fiir das rechte und das linke Standbein erhoben.
o Vor der Testung wird ein Probeversuch durchgefiihrt.

Bewertung

0 kein Einbeinstand méglich, 5 Sekunden, 10 Sekunden, 15 Sekunden, 20 Sekunden, 25 Sekunden,
30 Sekunden.

Testprogression

Diejenigen Teilnehmenden, welche den Test 30 Sekunden durchfiihren kénnen, flihren diesen ein zweites Mal
unter erschwerten Bedingungen aus. Die Testanweisung ist identisch wie oben beschrieben, wahrend dem
Einbeinstand wird der Kopf, sobald die Augen geschlossen wurden, fortwéhrend und in angenehmem Tempo
nach links und nach rechts bis an das Bewegungsende respektive den Schmerzbeginn bewegt.

Testvereinfachung

Diejenigen Teilnehmenden, welche den Test mit geschlossenen Augen nicht durchflihren kénnen, fiihren diesen
ein zweites Mal, jedoch mit offenen Augen aus. Sie fixieren dabei einen bestimmten fixen Punkt im Schwimmbad.
Die Testanordnung ist ansonsten gleich wie oben beschrieben. Bei Teilnehmenden, die gar nicht auf einem Bein
stehen kénnen, ist die Testbewertung 0 (null).

Material

Stoppuhr, Testanordnung statisches Gleichgewicht, Testprotokoll, Kugelschreiber



3 Funktionelle seitliche Reichweite nach
rechts und nach links

Test zum dynamischen Gleichgewicht

Durchfiihrung

Die Teilnehmenden nehmen den Platz geméss Testanordnung 3 im aufrechten Stand ein. Sie stehen seitlich zum
Beckenrand, die Fusse sind vollstandig geschlossen. Der beckenrandseitige Arm wird seitlich ausgestreckt, so
dass die langste Fingerspitze bei aufrechtem Stand gerade das Schwimmbrett berihrt. Auf Hohe des
Schwimmbrettendes liegt ein Metermass. Aus dieser Position versuchen die Kursteilnehmenden mit den
Fingerspitzen das Schwimmbrett mdglichst weit vom Beckenrand wegzustossen, ohne dass Beckenrand und
Schwimmbadboden berihrt werden. Die Flisse sind wahrend dem Test immer vollsténdig geschlossen. Am
Bewegungsende (maximale Seitneigung) muss:

- derlangste Finger noch immer im Kontakt mit dem Schwimmbrett sein.

- die Endposition kurze Zeit (ca. 3 Sekunden) gehalten werden kdnnen.

- zurtck in die Ausgangsstellung gefunden werden, ohne dass das Gleichgewicht verloren geht oder die
Fusse sich 6ffnen.

Endposition

o Der Test wird fiir die linke und die rechte Seite erhoben.
® \or der Testung wird ein Probeversuch durchgefiihrt.
Bewertung

Es werden die Zentimeter gemessen, welche die Kursteilnehmenden das Schwimmbrett seitlich wegschieben
kénnen.

Material

Zentimetermass, Testanordnung funktionelle seitliche Reichweite, Schwimmbrett oder ahnlichen Gegenstand
zum Wegschieben, Testprotokoll, Kugelschreiber.



4 Kniehebesprunge mit rechtem und linkem
Bein

Test zur Beinkraft

Durchfiihrung

Die Teilnehmenden nehmen den Platz geméss Testanordnung 1 oder 2 im aufrechten Stand ein. Die Arme sind
vor dem Brustkorb tiberkreuzt, die Hande liegen auf den Schultern. Einbeinstand rechts einnehmen, indem das
linke Knie auf Hiifthéhe angehoben wird. Auf «los» (Zeit lauft), ziehen die Teilnehmenden mit Spriingen das Knie
des Standbeins (rechtes aktives Bein) zum linken Knie hoch, so dass sich die Innenseiten der Knie kurz berihren
und stellen den rechten Fuss wieder zuriick auf den Boden. Das linke Bein bleibt fixiert auf Hufthéhe. Dabei wird
der Oberkdrper moglichst aufrecht gehalten, die Wasserlinie bleibt auf Hohe der Ausgangsstellung. Die
Teilnehmenden machen méglichst viele Spriinge wéhrend 30 Sekunden. Die Teilnehmenden z&hlen die Anzahl
Kniehebespriinge.

o Der Test wird fiir das rechte und das linke Bein erhoben.
o Vor der Testung wird ein Probeversuch durchgefihrt.

Bewertung

Anzahl Kniehebespriinge in 30 Sekunden (Nicht fertig gemachter Sprung am Ende der Testung wird
mitgewertet).

Testprogression

Diejenigen Teilnehmenden, welche beim 30 Sekunden Test mehr als 30 Spriinge durchfihren kénnen, fihren
den Test ein zweites Mal wahrend 60 Sekunden durch. Die Testanordnung ist dieselbe wie oben beschrieben.



Testvereinfachung

Diejenigen Teilnehmenden, welche den Test Kniehebespriinge mit rechtem und linkem Bein nicht durchflhren
kénnen, flhren diesen ein zweites Mal unter vereinfachten Bedingungen durch. Die Kniehebespriinge werden mit
beiden Beinen gleichzeitig durchgefiihrt. Aufrechter Stand, die Arme sind nach vorne gestreckt an der
Wasseroberflache und verbleiben dort wahrend dem ganzen Test. Auf Kommando ,los* springen die
Kursteilnehmenden hoch und ziehen gleichzeitig beide Knie mdglichst zum Brustkorb. Der Oberkdrper wird
maglichst aufrecht gehalten. Dann bringen sie die Fiisse schnellstmdglich zuriick zum Boden, kommen zum
aufrechten Stand und wiederholen den Kniehebesprung von Neuem. Die Teilnehmenden zéhlen die Anzahl
Kniehebespriinge.

Material
Stoppuhr, Testanordnung Kraft, Testprotokoll, Kugelschreiber



Test fur statisches Gleichgewicht Einbeinstand Augen geschlossen

Einbeinstand linkes Bein Einbeinstand rechtes Bein
Testdatum
Name Teilnehmende ;izt Var Test Var Test Var Test Var Test Var Test Var Test Var Test Var Test Var Test Var Test
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
Legende:
Var: Variante (immer angeben) Testanordnung:
S = Standard E K P Beispiel schiefe E K P Beispiel einheitliche
E = Erleichterung D I o Ebene: D I 0 Wassertiefe:
P = Progression g ("3' l\’\/ll Abgtan_d ir;‘der:jReihen C H N Abjtan_d ir;]der&Reihen
Test: Testergebnis in 5 Sekunden Intervallen A S 3 ‘;{Zihze":'isrfmf:r q‘f’;ch. i E '\Lfl ‘;{;ihzvr‘]"isr‘r’”ﬁ; g‘f:ich.
gross | mittel | klein

S = Die Teilnehmenden nehmen den Platz geméss Testanordnung 1 oder 2 im aufrechten Stand ein. Die Arme sind vor dem Brustkorb tberkreuzt und werden ausserhalb des Wassers parallel zur Wasserlinie gehalten, die Hande
liegen auf den Schultern. Auf «los» (Zeit uft) wird der Einbeinstand rechts eingenommen, indem der linke Fussriicken an die rechte Kniekehle «anklebt». Fiinf Sekunden nach dem Start werden die Augen geschlossen und bleiben
wahrend dem ganzen Test geschlossen. Diese Position wird so lange wie mdglich wahrend maximal 30 Sekunden gehalten. Die ganze Fusssohle des Standbeins «klebt» am Boden fest. Die Kursleitung gibt in 5 Sekunden Intervallen
die Zeit an (5, 10, 15, 20, 25, 30 Sekunden). Die Teilnehmenden merken sich, wie lange sie den Einbeinstand aufrechterhalten kdnnen, ohne den Fuss zu verschieben oder zu hiipfen.

E = Diejenigen Teilnehmenden, welche den Test mit geschlossenen Augen nicht durchfiihren kénnen, flhren diesen ein zweites Mal jedoch mit offenen Augen aus. Sie fixieren dabei einen bestimmten fixen Punkt im
Schwimmbad. Die Testanordnung ist ansonsten gleich wie oben beschrieben. Bei Teilnehmenden die gar nicht auf einem Bein stehen kdnnen, ist die Testbewertung 0 (null).

P = Diejenigen Teilnehmenden, welche den Test 30 Sekunden durchfiihren kdnnen, fihren diesen ein zweites Mal unter erschwerten Bedingungen aus. Die Testanweisung ist identisch wie oben beschrieben, wahrend
dem Einbeinstand wird der Kopf, sobald die Augen geschlossen wurden, fortwahrend und in angenehmem Tempo nach links und nach rechts bis an das Bewegungsende respektive den Schmerzbeginn bewegt.



Kniehebespringe mit rechtem und linkem Bein

Kniebebespriinge rechtes Bein Kniehebespriinge linkes Bein
Testdatum
Name Teilnehmende ;izt Var Test Var Test Var Test Var Test Var Test Var Test Var Test Var Test Var Test Var Test
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
Legend_e: . Testanordnung:
\S/a:rs\{gzgg:z (immer angeben) ED l|< CP) Egispigl schiefe g I|< CP) \l?veispiel_eifnheitliche
E = Erleichterung ¢ H N Abgtr;?]a in den Reihen ¢ H N Atflsst:\r%tliﬁ gén Reihen
P = Progression B G M und zwischen den B G M und zwischen den
Test: Testergebnis Anzahl Spriinge grﬁss mi't:tel kII(;in Reihen immer gleich. A F L Reihen immer gleich.

S = Die Teilnehmenden nehmen den Platz geméss Testanordnung 1 oder 2 im aufrechten Stand ein. Die Arme sind vor der Brust Uberkreuzt, die Hande liegen auf den Schultern. Einbeinstand rechts einnehmen,
indem das linke Knie auf Hifthéhe angehoben wird. Auf «los» (Zeit lauft), ziehen die Teilnehmenden mit Spriingen das Knie des Standbeins (rechtes aktives Bein) zum linken Knie hoch, so dass sich die Innenseiten
der Knie kurz beriihren und stellen den rechten Fuss wieder zuriick auf den Boden. Das linke Bein bleibt fixiert auf Hiifthéhe. Dabei wird der Oberkérper moglichst aufrecht gehalten, die Wasserlinie bleibt auf Hohe der
Ausgangsstellung. Die Teilnehmenden machen mdglichst viele Spriinge wahrend 30 Sekunden. Die Teilnehmenden zahlen die Anzahl Kniehebespriinge.

E = Diejenigen Teilnehmenden, welche den Test Kniehebespriinge mit rechtem und linkem Bein nicht durchfiihren kénnen, fiilhren diesen ein zweites Mal unter vereinfachten Bedingungen durch. Die Kniehebespriinge
werden mit beiden Beinen gleichzeitig durchgefiihrt. Aufrechter Stand die Arme sind nach vorne gestreckt an der Wasseroberflache und verbleiben dort wahrend dem ganzen Test. Auf Kommando ,los* springen die
Kursteilnehmenden hoch und ziehen gleichzeitig beide Knie méglichst zum Brustkorb, der Oberkérper wird méglichst aufrecht gehalten. Dann bringen sie die Fiisse schnellstméglich zurlick zum Boden, kommen zum
aufrechten Stand und wiederholen den Kniehebesprung von Neuem. Die Teilnehmenden z&ahlen die Anzahl Kniehebespriinge.

P = Diejenigen Teilnehmenden, welche beim 30 Sekunden Test mehr als 30 Spriinge durchfiihren kdnnen, fihren den Test ein zweites Mal wahrend 60 Sekunden durch. Die Testanordnung ist dieselbe wie oben

beschrieben.



Funktionelle seitliche Reichweite nach rechts und links

Funktionelle seitliche Reichweite nach rechts Funktionelle seitliche Reichweite nach links
Testdatum
Name Teilnehmende ;iit Var Test Var Test Var Test Var Test Var Test Var Test Var Test Var Test Var Test Var Test
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
Legende:
Var: Variante (immer angeben) Testanordnung: Beispiel Beckenrand:
'Sr’estzs?gsdtz:gebnis in Zentimetern ‘ - ‘ e ‘ S ‘ Q ‘ ’322};”.‘22;””,',?@:‘5{‘ q?;r;h.

S = Die Teilnehmenden nehmen den Platz geméss Testanordnung 3 im aufrechten Stand ein. Sie stehen seitlich zum Beckenrand, die Fisse sind vollstdndig geschlossen. Der beckenrandseitige Arm wird seitlich
ausgestreckt, so dass die langste Fingerspitze bei aufrechtem Stand gerade das Schwimmbrett bertihrt. Auf Hohe des Schwimmbrettendes liegt ein Metermass. Aus dieser Position versuchen die Kursteilnehmenden
mit den Fingerspitzen das Schwimmbrett moglichst weit vom Beckenrand wegzustossen, ohne dass Beckenrand und Schwimmbadboden beriihrt werden. Die Fisse sind wahrend dem Test immer vollstéandig
geschlossen. Am Bewegungsende (maximale Seitneigung) muss:

- der langste Finger noch immer im Kontakt mit dem Schwimmbrett sein.
- die Endposition kurze Zeit (ca. 3 Sekunden) gehalten werden kénnen.
- zurick in die Ausgangsstellung gefunden werden, ohne dass das Gleichgewicht verloren geht oder die Fusse sich 6ffnen.
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