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Vorwort

Korperliche Fitness ist allgegenwirtig und nimmt einen
hohen Stellenwert in unserem Leben ein — ob uns das nun
gefillt oder nicht. Tatsache ist, dass wir unsere Alltagsfitness
jeden Tag aufs Neue brauchen und unter Beweis stellen
miissen. Zum Beispiel, wenn wir einen Einkaufskorb vom
Erdgeschoss in die Wohnung im 4. Stock tragen wollen
und es keinen Aufzug gibt. Oder wenn wir mal wieder zu
lange im Bad gebraucht haben und nun zur S-Bahn-Station
rennen miissen, statt gemiitlich zu schlendern. Oder wenn
das Enkelkind méchte, dass wir unbedingt mit ihm ge-
meinsam {iber den gefillten Baumstamm im Wald balan-
cieren oder ein Wettrennen machen. Oder wenn unser
Hund freudig erregt vor uns steht und endlich darauf war-
tet, dass wir ihm seinen geliebten Tennisball méglichst weit
weg werfen.

Es gibt unzihlige Beispiele die wir Thnen hier aufzihlen
konnen, und Sie kénnen sicher schon erahnen, worauf es
hinauslduft: Es macht durchaus Sinn, sich mit seiner eige-
nen Fitness und der seiner Lieben zu befassen. Denn je fit-
ter wir sind, umso besser und einfacher sind wir in der Lage,
unsere tiglichen Herausforderungen — vom Kindes- und
Jugend- bis ins hohe Erwachsenenalter — zu meistern und
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im Optimalfall auch noch Freude und Spaf$ daran zu haben.
Das alles gilt natiirlich umso mehr dann, wenn wir Sport
treiben moéchten.

Die eigene korperliche Fitness ist also ein wichtiges Gut,
das wir pflegen sollten. Auch wissenschaftliche Studien
haben hinreichend belegt, dass eine gute korperliche Fit-
ness nicht nur den Alltag erleichtern kann, sondern auch
mit zahlreichen positiven Gesundheitswirkungen einher-
geht. So weif§ man u. a., dass kdrperlich fitte Menschen im
Durchschnitt weniger hiufig an sog. Zivilisationskrank-
heiten wie Diabetes oder Bluthochdruck erkranken und
eine hohere Lebenszufriedenheit aufweisen.

So weit so gut — doch sicherlich stellen Sie sich nun auch
viele Fragen. Was ist denn Fitness genau? Wodurch wird sie
beeinflusst? Wie kann ich meine eigene Fitness und die an-
derer Personen testen? Und wie kann ich schliefflich be-
urteilen, ob meine Fitness oder die meiner Testpersonen gut
ausgeprigt ist oder ob Schwichen vorliegen, die man mit
gezieltem Training angehen sollte?

Wenn Sie sich diese und dhnliche Fragen stellen, dann
wird Thnen dieses Buch Antworten liefern. Es richtet sich
an Personen, die entweder ihre eigene Fitness oder die Fit-
ness einer anderen Person (das kénnen z. B. Partner:in,
Freund:in oder Eltern sein) testen mochten. Auch Kinder
und Jugendliche kommen nicht zu kurz — fiir diese Ziel-
gruppe stellen wir ebenfalls verschiedene Testaufgaben vor,
um die Fitness zu tiberpriifen. Dieses Buch soll sich dariiber
hinaus nicht nur an Personen richten, die ihre Fitness im
privaten Umfeld testen méchten. Es ist genauso denkbar,
dass das Buch von Ubungsleiter:innen, (Vereins-) Trai-
ner:innen genutzt wird, die die Fitness ihrer Kurs- oder
Trainingsteilnehmenden testen mochten. Oder von Erzie-
her:innen und Lehrkriften, die Tests mit Kindern und
Jugendlichen in Kindergarten oder Schule durchfiihren
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mochten. Ganz gleich wer Sie sind und warum Sie dieses
Buch in den Hinden halten: Wir hoffen, dass wir Sie von
der Bedeutung der kérperlichen Fitness tiberzeugen und
Thnen wichtige Hilfen an die Hand geben kénnen, um ihre
eigene Fitness oder die anderer Personen zu testen.

Aufbau des Buches und Lesehilfe

In Kap. 1 besprechen wir einige Grundlagen zum Thema
Fitness, angefangen damit, was korperliche Fitness tiber-
haupt ist, aus welchen Bausteinen sie sich zusammensetzt,
welche Bedeutung sie tiber die menschliche Lebensspanne
hat und wie sie sich entwickelt, und warum es Sinn machr,
sie zu testen. Kap. 2 liefert darauf aufbauend einige Hinter-
griinde zum Messen und Testen der korperlichen Fitness
und welche Ziele man damit verfolgen kann. Es bietet wei-
ter einen kurzen Uberblick tiber (wissenschaftliche) Fitness-
tests, die bereits existieren. Kap. 1 und 2 enthalten zudem
mehrere ,Wissens-Kisten“, in denen auf (sport-)wissen-
schaftliche Hintergriinde eingegangen wird oder Begriffe
niher definiert werden. Sie sind fiir die Testdurchfiihrung
und -auswertung zwar nicht notwendig, aber sicherlich
spannend fiir viele Leserinnen und Leser.

Die Kap. 3, 4, 5, und 6 stellen das Herzstiick dieses Bu-
ches dar: Hier werden in einfacher, verstindlicher und
praxisnaher Weise wissenschaftlich fundierte und evaluierte
Testaufgaben fiir verschiedene Zielgruppen vorgestellt. So
haben wir zahlreiche Testaufgaben fiir Kinder und Jugend-
liche zwischen 6 und 18 Jahren, als auch fiir Erwachsene
zusammengestellt, wobei wir bei den Erwachsenen noch
eine Unterteilung in kérperlich aktive und jiingere Perso-
nen sowie in korperlich inaktive Personen bzw. (Wieder-)
Einsteigende und Senior:innen vornehmen. Neben der Be-
schreibung und Anleitung, wie die Testaufgaben durchzu-
fihren sind (unterstiitzt von zahlreichen Abbildungen),
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werden der Leserin bzw. dem Leser auch Auswertungshilfen
in Form von Tabellen mit Referenzwerten zur Verfigung
gestellt. Diese Werte basieren auf wissenschaftlichen Stu-
dien, die unter der Leitung von Prof. Dr. Klaus Bos tiber
einen Zeitraum von iiber 20 Jahren am Karlsruher Institut
fur Technologie (ehemals Universitit Karlsruhe) durch-
gefiihrt wurden. Anhand dieser Tabellen kénnen Sie ein-
schitzen, wie Thre Testleistung verglichen mit anderen Per-
sonen gleichen Alters und Geschlechts ist und demnach
beurteilen, wo Thre individuellen Stirken und Schwichen
bezogen auf die kérperliche Fitness liegen.

In Kap. 7 gehen wir dann abschlieflend darauf ein, was
Ihnen die Ergebnisse bei den Fitnesstests sagen kénnen und
wie sie im Optimalfall die Grundlage dafiir bilden kénnen,
ein gezieltes Training zur Behebung dieser Schwichen ein-
zuleiten oder das Training so zu gestalten, dass Stirken auf-
recht erhalten und weiter ausgebaut werden.

Um den Lesefluss zu erleichtern, haben wir im gesamten
Flief3text weitgehend auf eine wissenschaftliche Zitation
verzichtet. Um vertiefte Einblicke zu erméglichen, werden
an verschiedenen Stellen wissenschaftliche Grundlagen be-
richtet und verwendete sowie erginzende Literatur am
Ende der jeweiligen Kapitel genannt.

Danksagung

Bei der Erstellung der Kap. 4 und 5 haben uns Dr. Lars
Schlenker und Dr. Katja Klemm in umfassender Weise
unterstiitzt. Ihnen gilt unser herzlicher Dank. Ebenso be-
danken wir uns bei Lena Panter fiir die Erstellung des Auf-
wirmprogramms (Abschn. 3.1) und fiir ihre Hilfe beim
Korrekturlesen des Manuskripts; bei Lisa Lorenz, die un-
ermiidlich und mit grofSer Akribie immer wieder unsere
Korrekturen umgesetzt und uns bei der Erstellung der Ab-
bildungen unterstiitzt hat; und bei Larissa Heissler fiir ihre
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Hilfe beim Zusammentragen der Literaturquellen. Ein gro-
Bes Dankeschon gebiihrt auch Qingwei Chen, der die
Fotografien fiir dieses Buch angefertigt hat. Abschlieflend
mochten wir allen Personen danken, die in der Vergangen-
heit die in diesem Buch beschriebenen Testaufgaben im
Rahmen von wissenschaftlichen Studien durchgefiihrt und
so maflgeblich zur Erstellung der Referenzwerte bei-
getragen haben.

Abschliefend hoffen wir sehr, dass die Lektiire dieses Bu-
ches, bei Thnen, liebe Leserinnen und Leser, die Motivation
zum eigenen Ausprobieren und Testen der sportlichen Fit-
ness weckt. Wir wiinschen Thnen viel Spaf§ dabei!

Karlsruhe Klaus Bos
Miirz 2022 Janina Krell-Résch
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1.1 Was ist Fitness und wie kann
man sie differenzieren?

Im Alltag hat der Begriff ,Fitness oft einen Bedeutungs-
tiberschuss. Wenn Thnen beispielsweise lhre Freundin
beim Kaffeeklatsch berichtet, wie froh sie dariiber ist, dass
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2 K. Bos und J. Krell-Résch

ihre Mutter noch so fit sei, dann kann sich diese Aussage
sowohl auf die kérperliche als auch geistige Fitness beziehen.

Dariiber hinaus gibt es auch viele Menschen, die Fitness
nach dem dufleren Erscheinungsbild einer Person beurteilen
und schlanke oder muskulose Personen als fit be-
zeichnen. Oft wird Fitness auch am beobachtbaren Ver-
halten festgemacht. Eine Person, die schnell laufen oder
schwere Lasten heben kann, gilt als fit.

Wissenswertes aus der Sportwissenschaft: Der
Fitnessbegriff

Fitness lasst sich global definieren als ,die allgemeine
Lebenstauglichkeit des Menschen sowie dessen aktuelle Eig-
nung fur beabsichtigte Handlungen” und umfasst damit so-
wohl Personlichkeitsdimensionen als auch Tatigkeits-
bereiche.

Total Fitness

Motor Fitness

(© K.B. und J.K.-R.)
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Bei den Sichtweisen zu Fitness werden verschiedene
Schwerpunkte gesetzt. Gesundheitsorientierte Ansatze
haben ein eher weites Begriffsverstandnis und beziehen
neben korperlichen auch psychische, emotionale und soziale
Aspekte mit ein. Dieses Verstandnis kann demnach als , total
fitness” (Gesamtfitness) im Sinne eines umfassenden , well-
being” (Wohlbefindens) bezeichnet werden.

Enger gefasst sind die beiden Begriffe , physical fitness”
und ,,motor fitness”. Ersteres bezieht sich auf die konditio-
nelle Leistungsfahigkeit mit einer Schwerpunktsetzung auf
der Ausdauerleistungsfahigkeit gemaB dem amerikanischen
Fitnesspapst Kenneth Cooper (, aerobic fitness”, aerobe Fit-
ness). Motor Fitness umfasst neben den konditionellen auch
die koordinativen Fahigkeiten und deckt somit die kom-
plette Bandbreite des motorischen Leistungsspektrums ab.
Dieses Verstandnis entspricht am ehesten der Auffassung
von ,allgemeiner koérperlicher Leistungsfahigkeit”, wie sie
in den meisten Fitnesstests gefordert wird.

Zahlreiche Wissenschaftler aus der Biologie, Medizin
oder Sportwissenschaft haben in den vergangenen Jahr-
zehnten anhand von Studien mit Tieren und Men-
schen untersucht, was die korperliche Fitness genau ist, wie
sie sich {iber den Lebenslauf entwickelt und wie sie sich
durch gezieltes Training beeinflussen lasst.

Vereinfacht gesagt besteht die kérperliche Fitness aus
verschiedenen Bausteinen, die uns allen aus dem tig-
lichen Sprachgebrauch mehr oder weniger geliufig sind:
Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit, Beweglichkeit und Ko-
ordination. Hiufig werden auch noch die Kérperhaltung
sowie die konstitutionelle Verfassung zu den Fitnessbau-
steinen gezihlt.

Diese Bausteine stehen in Beziehung zueinander und
werden auch als motorische Fihigkeiten oder motorische
Grundeigenschaften bezeichnet. In unserer eigenen theore-
tischen Vorstellung unterscheiden wir drei Ebenen, um die
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motorischen Fihigkeiten zu systematisieren. Am wichtigs-
ten ist dabei die Differenzierung in Ausdauer, Kraft,
Schnelligkeit, Koordination, Beweglichkeit und Konstitu-
tion (Ebene 2).

Wissenswertes aus der Sportwissenschaft: Motorische
Fahigkeiten

Motorische Fahigkeiten
Energetisch determinierte  Informationsorientierte Passive Systeme der
(konditionelle) Féahigkeiten (koordinative) Fahigkeiten Energietibertragung
Ausdauer Kraft ~ Schnelligkeit Koordination Beweglichkeit Konstitution
AA AnA KA MK SK AS RS KZ KP B Kon

AA = aerobe Ausdauer AS = Aktionsschnelligkeit Kon = Konstitution
AnA = anaerobe Ausdauer RS = Reaktionsschnelligkeit

KA = Kraftausdauer KZ = Koordination (Zeitdruck)
MK = Maximalkraft KP = Koordination (Prazision)
SK = Schnellkraft B = Beweglichkeit

(Modifiziert nach Bés 1987, S. 94)

Auf einer ersten Ebene wird unterschieden, ob die moto-
rischen Fahigkeiten eher energetisch determiniert (= kondi-
tionelle Fahigkeiten) oder eher informationsorientiert (=
koordinative Fahigkeiten) sind.

Auf der zweiten Ebene werden dann die bekannten mo-
torischen Grundeigenschaften Ausdauer, Kraft, Schnellig-
keit, Koordination und Beweglichkeit identifiziert. Dabei
zahlt die Beweglichkeit weniger zu den Fahigkeiten als viel-
mehr zu den passiven Systemen der Energielibertragung;
ebenso wie die Konstitution, die meist ebenfalls zu den
Komponenten der Motorik gezahlt wird. Manche Autoren,
v. a. im angloamerikanischen Sprachraum, zaéhlen auch die
Koérperhaltung (,,posture”) zu den Fitnesskomponenten.

Auf einer weiteren Differenzierungsebene unterscheiden
wir nach Belastungszeiten, Belastungsdauer, Krafteinsatz im
konditionellen Bereich sowie nach Prazisions- und Zeitdruck
im koordinativen Bereich. Damit ergeben sich insgesamt
zehn verschiedene motorische Fahigkeiten.



