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BADEN-WURTTEMBERGISCHE RUDERJUGEND

IM LANDESRUDERVERBAND BADEN-WURTTEMBERG E.V.

Ausschreibung zur Wintertalentiade 2023

Datum

Ort

Meldung

Meldeschluss

Samstag, 02. Dezember 2023; Beginn: 11:00 Uhr ; Ende: ca. 16:00 Uhr

Stadionhalle
Am Leiselstein 1, 71672 Marbach

Die Meldung erfolgt ausschlielRlich (iber das SAMS System des
Landesverbands.

Mittwoch, 22. November 2023, 18:00 Uhr

Meldegeld 6,00 € pro Teilnehmer/-in, Bezahlung im Voraus Giber das SAMS System
Alters- und Wertungsklassen
e Jungen Jahrgang 2008 e Madchen Jahrgang 2008 e Jungen / Madchen
e Jungen Jahrgang 2009 e Madchen Jahrgang 2009 Jahrgang 2011-2013 Para
e Jungen Jahrgang 2010 e Madchen Jahrgang 2010 e Jungen / Midchen
e Jungen Jahrgang 2011 e Madchen Jahrgang 2011 Jahrgang 2008-2010 Para

e Jungen Jahrgang 2012 u.j.

Wettkampfmodus

Vereinswertung

Verpflegung

Veranstalter

Ausrichter

Madchen Jahrgang 2012 u.].

Alle Teilnehmer absolvieren die Ubungen (siehe unten). Fiir jede Ubung
werden Punkte vergeben. Die Gesamtpunktzahl entscheidet Gber die Sieger
der jeweiligen Alters- bzw. Wertungsklasse. Die ersten drei Platzierten
erhalten eine Medaille und Urkunde.

Die Ergebnisse der Sportler jedes Vereins flieSen in die Wertung des
Nachwuchswettbewerbs ein. Ndheres ist der entsprechenden Ausschreibung
zu entnehmen.

Der Marbacher Ruderverein bietet belegte Brotchen, Kuchen und Getranke
zu gunstigen Preisen an.

Baden-Wiirttembergische Ruderjugend, Riickfragen bitte an
jugendleitung@rudern-bw.de.

Marbacher Ruderverein

Wir freuen uns auf eure zahlreichen Meldungen!


mailto:jugendleitung@rudern-bw.de
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BADEN-WURTTEMBERGISCHE RUDERJUGEND
IM LANDESRUDERVERBAND BADEN-WURTTEMBERG E.V.

Anthropometrie

- Die Anthropometrie wird bei den Jahrgangen 2008, 2009 und 2010 gemessen.

- Hierzu muss die in SAMS hinterlegte Einverstandniserklarung von den Eltern der
Sportler*innen ausgefillt und unterschrieben werden. Die ausgefiillte und unterschriebene
Einverstandniserklarung muss dann bei der Meldung in SAMS mithochgeladen werden.

- Die gemessenen Daten der Athlet*innen gehen auf dem direkten Weg ausschlieRlich an den
Landestrainer Ralf Kockel. Dieser wird die Daten dann zu Sichtungszwecken auswerten und
nutzen.

- Die gemessenen Werte dienen ausschlieRlich den Sichtungszwecken und flieBen nicht in die
Wertung der Wintertalentiade mit ein.

Folgende Messungen werden durchgefiihrt und dokumentiert:

- Korperhéhe
- Sitzhohe
- Armspannweite
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BADEN-WURTTEMBERGISCHE RUDERJUGEND
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Ubungen der Wintertalentiade

Klimmhang

Die Ausgangsposition ist die Endposition eines Klimmzuges. Der Sportler verharrt dabei im
Kammgriff. (Handriicken zeigen vom Korper weg) an der Stange. Die Unterarme sind dabei maximal
gegen die Oberarme gebeugt. Das Kinn befindet sich deutlich sichtbar oberhalb der Stange und darf
die Stange zu keiner Zeit des Tests berlihren. Zum Einnehmen der Ausgangsposition wird eine
Starthilfe (Hocker, Kasten etc.) genutzt. Der Sportler vollzieht keinen aktiven Klimmzug. Mit dem
Startsignal wird die Starthilfe entfernt. Der Sportler hangt nun frei und hat die oben beschriebene
Position so lange wie moglich zu halten. Die Beine diirfen sich frei bewegen — es wird jedoch
empfohlen sie ruhig und gestreckt zu halten. Wird das Kinn nicht mehr vollstandig Giber der Stange
gehalten oder die Stange damit beriihrt, endet der Test unverziglich und die Zeit ist anzuhalten.
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T-Test

Der Sportler befindet sich zum Start an der Start-/Ziellinie und startet auf das Startkommando. Mit
dem Startkommando beginnt die Zeitnahme. Darauf folgt:

1. Vorwarts Sprint zur Markierung Nr. 1.
2. sichtbare Berlihrung mit einer Hand des Bodens vor der Markierung Nr. 1.
-> Die Linie zwischen den Markierungen 3 & 2 darf nicht Gbertreten werden.



10.

Exakt ausgefiihrter Nachstellschritt seitwarts (gemal allgemein giltiger Definition — kein
Uberkreuzen der Beine) nach rechts (von Blickrichtung des Sportlers gesehen) zur
Markierung Nr. 2.

Sichtbare Beriihrung mit einer Hand des Bodens vor der Markierung Nr. 2.

-> Die Linie zwischen den Markierungen 3 & 2 darf nicht ibertreten werden.

Exakt ausgefiihrter Nachstellschritt seitwarts (gemal allgemein giltiger Definition — kein
Uberkreuzen der Beine) nach links (von Blickrichtung des Sportlers gesehen) zur Markierung
Nr. 3

Sichtbare Beriihrung mit einer Hand des Bodens vor der Markierung Nr. 3

-> Die Linie zwischen den Markierungen 3 & 2 darf nicht Gbertreten werden.

Exakt ausgefiihrter Nachstellschritt Seitwarts (gemaR allgemein giltiger Definition — kein
Uberkreuzen der Beine) nach rechts (von Blickrichtung des Sportlers gesehen) zuriick zur
Markierung Nr. 1.

Sichtbare Beriihrung mit einer Hand des Bodens vor der Markierung Nr. 1.

-> Die Linie zwischen den Markierungen 3 & 2 darf nicht libertreten werden.

Rickwarts laufen zur Start-/Ziel-Linie.

Die Start-/Ziellinie wird riickwarts laufend Gberquert. Der Sportler darf sich zur Orientierung
umdrehen.

Die Zeit wird beim Uberlaufen der Start-/Ziellinie gestoppt.

10,0 m

50m 50m
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Bourban-Test

Die Ausgangsposition ist der Unterarmstitz auf einer diinnen, festen Matte. Der Korper
(Oberschenkel, Hiifte, Oberkdrper und Kopf) bildet eine Linie, der Kopf ist in Verldangerung der
Wirbelsaule gestreckt. Der Blick ist damit auf den Boden gerichtet. Die Unterarme sind parallel auf
dem Boden aufliegend. Die FiiRe stehen frei mit den FuBspitzen/Zehen auf dem Boden (z.B. kein
Abstitzen an einer Wand od. Matte etc.). Bevor der eigentliche Test startet, ist die Stange auf die
Stiitzhohe des jeweiligen Sportlers einzustellen. Der Sportler geht dafiir in die Ausgangsposition (wie
oben beschrieben). Die Stange wird waagerecht so positioniert, dass sie den Kérper auf der Mitte der
Lendenwirbelsdule — Im Bereich der Wirbel L3 und L4 — beriihrt. Der Sportler kann daraufhin die
Ausgangsposition verlassen und sich auf die Matte legen. Mit dem Startsignal ist die
Ausgangsposition einzunehmen und der Sportler beginnt im Rhythmus des Metronoms (60bpm) die
FliBe wechselseitig ca. 5cm anzuheben. Die Beine bleiben dabei gestreckt (Knie in der Luft). Der
Kontakt und die genaue Position der Lendenwirbelsdule zur Stange muss zu jeder Zeit beibehalten
werden. Insbesondere beim Aufsetzen der FliRe (z.B. kein ,,Robben”). Gemessen wird die Dauer, die
der Sportler die Ubung, gemiR der o.g. Beschreibungen, durchfiihren kann (Kontakt zur Stange;
wechselseitiges Anheben der FliRe im Rhythmus).
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Jump and Reach (Standhochsprung)

Der Sportler reibt seine Fingerspitzen reichlich mit Kreide/Magnesia ein und stellt sich seitlich zur
Wand. Es steht ihm frei mit dem linken oder rechten Arm zur Wand zu stehen. Er streckt den zur
Wand zeigenden Arm maximal nach oben, wobei die Fersen vollen Bodenkontakt halten. Der
Latissimus und die Handinnenflachen berihren in der maximalen Streckung des Armes die Wand.
Der Sportler markiert seine vertikale Reichweite durch Beriihren der Wand (Kreideabdruck —
Abbildung Linie A). Der anschlieBende Sprung muss in gleicher Ausrichtung zur Wand vollzogen
werden. Der Sprung erfolgt aus gehockter Position ohne Anlauf-(schritt). Der Armeinsatz ist erlaubt.
Der Sportler berihrt die Wand am maximal héchsten Punkt und setzt damit eine weitere
Kreidemarkierung (Abbildung Linie B). Die Markierungen sind nach jedem Sportler (zwei Versuche)
trocken zu entfernen, sodass es zu keiner falschen Zuordnung der Markierungen zu den Sportlern
kommen kann. Gemessen wird der vertikale Abstand der beiden Markierungshéhen (,,gedachte”
waagerechte Linie durch die Kreidemarkierungen (Siehe Abbildung Markierung A und Markierung B)
in Zentimeter. Notiert wird der vertikale Abstand gemal o.g. Kriterien in Zentimeter. Eine
Nachkommastelle. Bsp.: 58,6cm Zwei Versuche je Sportler. Hoherer Abstand wird gewertet.
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Dreier-Hopp (Schlussdreisprung)

Der Sportler steht mit beiden Beinen an einer Absprunglinie. Der Sportler geht in die Hocke und
springt mit beiden Beinen gleichzeitig ab. Die Arme diirfen aktiv zum Schwungholen genutzt werden.
Nach dem Absprung ist durch eine maximale Huftstreckung eine moglichst groRe Sprungweite zu
erzielen. Es folgen nach dem ersten Sprung zwei weitere Schlussspriinge (beidbeiniger Absprung)
direkt aufeinander — ohne Zwischenpausen und Aufstltzen der Hinde beim Landevorgang. Die
Landung nach dem dritten Sprung erfolgt beidbeinig. Der Sportler bleibt nach dem dritten Sprung im
beidbeinigen Stand stehen. Das ,, Zurlickfallen” oder Abstitzen mit einer oder beiden Handen nach
dem dritten Sprung macht den Versuch nicht ungiiltig — bzgl. der Messung sind dann aber die
untenstehenden Angaben zu beachten. In jedem Fall muss in der Endposition verharrt werden, bis
die Messung oder eine Markierung des messenden Punktes erfolgt ist. Gemessen wird die
Sprungweite von der Absprunglinie zur Ferse des am weitesten zuriickstehenden FuRes nach dem
dritten Sprung. Beim Zuriickfallen wird das Korperteil gemessen (Gesals, Hand etc.), welches sich im
geringsten Abstand zu Absprunglinie befindet. Notiert wird die Sprungweite gemaR o.g. Kriterien in
Zentimeter (ggf. ist basierend auf 0,5cm auf- bzw. abzurunden.) Keine Nachkommastelle. Bsp. 578cm
Zwei Versuche je Sportler. Hohere Sprungweite wird gewertet.
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Rumpftiefbeuge

Ziel dieses Tests ist es, die Fingerspitzen so weit wie moglich nach unten zu bringen, ohne die Knie
dabei zu beugen. Der Sportler positioniert sich ohne Schuhe auf dem Gegenstand (Bank, Kasten etc.).
Die Beine sind parallel gestreckt und die Fiile geschlossen. Die Ful3spitzen zeigen nach vorne. Die
Standhdhe (z.B. Oberkante Bank, Kasten) bildet die Null-Linie. Der Sportler beugt seinen Oberkérper
langsam und kontrolliert nach unten. Die Arme und Finger sind nach unten gestreckt, um den tiefst-
moglichen Punkt zu erreichen. Die Hande sind dabei parallel zu halten. Die Beine sind durchgangig
gestreckt. Die Haltezeit in der tiefstmoglichen Position nach o.g. Kriterien (z.B. Beine gestreckt)
betrdagt mindestens 5 Sekunden. Gemessen wird der vertikale Abstand (ggf. Kontrolle mit
Wasserwaage) zwischen der waagerechten Linie der beiden langsten Fingerenden je Hand und der
Null-Linie. Lasst sich keine waagerechte Linie zwischen den beiden langsten Fingerenden je Hand
herstellen (z.B. eine Hand ist héher als die andere), wird das tiefste Fingerende der oberen Hand zur
Messung herangezogen. Eine Messung. Notiert wird der Abstand zur Null-Linie in Zentimeter. Eine
Nachkommastelle. Bsp.: 17,4cm.Schafft der Sportler es nicht die Fingerspitzen tiefer als die Null-Linie
zu fUhren, wird der Abstand zur Null-Linie in negativen Werten angegeben. Bsp.: -4,3cm. (Siehe
Abbildung)
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Liegestiitze

Die Ausgangsposition ist bauchlings liegend auf einer diinnen, festen Matte. Die Hande befinden sich
zusammengeflhrt (sichtbare Beriihrung) auf dem Riicken (im Bereich Lendenwirbelsaule, GesaR).
Mit dem Startsignal |6st der Sportler die Hande hinter dem Riicken, setzt sie seitlich vom Korper auf
und driickt sich vom Boden in den Liegestiitz, bis die Arme vollstandig gestreckt sind. Die FiiRe
stehen frei mit den FuBspitzen/Zehen auf dem Boden (z.B. kein Abstitzen an einer Wand od.
zwischen zwei Matten etc.). Wahrend des gesamten Bewegungsablaufs bilden Ferse, Beine, GesaR,
Oberkoper und Kopf eine Linie. Beim Hochdrlicken in den Liegestiitz haben sich Hiifte und Knie
gleichzeitig vom Boden zu I6sen. In der Position des Liegestiitzes (vollstdndig gestreckte Arme) wird
eine Hand vom Boden gel6st und berihrt die andere Hand. Dem Sportler steht es frei zu jeder
Wiederholung die Stiitzhand zu dndern. Danach werden die Arme gebeugt bis der Kérper wieder
kontrolliert in Bauchlage abgelegt wird (kein ,fallen lassen). In der Bauchlage wird die
Ausgangsposition wieder eingenommen und die Hande berlhren sich deutlich sichtbar. Ein gesamter
Bewegungszyklus (Start: Berlihrung der Hande hinter dem Ricken — Ende: Beriihrung der Hande
hinter dem Riicken) zahlt als eine Wiederholung. Die Bewegungszyklen folgen flieRend (ohne
sichtbare Pause; z.B. in Ausgangsposition) aufeinander.



Ausgangsposition (Start- & Endpunkt) Sichtbarer Kontakt der

Hinde im Lisgestiitz
Liegestiitz
%
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Kastenbumerang

Alle folgenden Richtungsangaben (links/rechts) beziehen sich auf die Laufrichtung und Sichtweise des
Sportlers. Die Startposition ist stehend vor der Startmatte (siehe Abbildung). Die duRere
Mattenkante bildet die Start- /Ziellinie. Die Zeit beginnt mit dem Startsignal zu laufen. Der Kasten-
Bumerang-Test beginnt mit einer sauber ausgefiihrten Vorwartsrolle auf der Turnmatte und einem
Sprint zum davor positionierten Medizinball. Die Vorwartsrolle muss in dem markierten 1-Meter-
Korridor (ggf. verlangert Gber die Matte hinaus) begonnen (Handaufsatz) und beendet (Aufrichten
nach der Vorwartsrolle) werden. Der Sportler lduft dann links um den Medizinball und biegt nach
rechts ab, Uberspringt das erste Kastenteil und durchtaucht es anschlieRend zuriick in Richtung des
Medizinballs. Darauf wird erneut links am Medizinball vorbeigelaufen und hinter diesem nach rechts
abgebogen. Das zweite Kastenteil wird Gbersprungen und im Anschluss durchtaucht, um wieder in
Richtung des Medizinballs zu gelangen. Es wird erneut links am Medizinball vorbeigelaufen und
hinter diesem nach rechtsabgebogen. Das dritte Kastenteil wird Gbersprungen und im Anschluss
durchtaucht, um wieder in Richtung des Medizinballs zu gelangen. AbschlieRend wird erneut links am
Medizinball vorbeigelaufen und nach rechts zur Start-/Ziel-Matte abgebogen. Die Start-/Ziel-Matte
wird vollstindig der Ldnge nach iiberquert. Beim Uberqueren der Start-/Ziel-Linie wird die Zeit
angehalten.
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Knee-to-Wall-Test

Ziel des Tests ist es das Sprunggelenk maximal moglich zu beugen, ohne mit der Ferse den
Bodenkontakt zu verlieren. Der Sportler steht ohne Schuhe in Schrittstellung vor der Wand und
berihrt mit seinem vorderen Knie die Wand. Der Oberkdrper ist aufrecht — die Hifte nicht verdreht.
Die FiiRe stehen parallel — die FuBspitzen zeigen zur Wand. Der Sportler versucht nun einen
groRitmoglichen Abstand zwischen den Zehen-spitzen des vorderen FuRes und der Wand herzustellen
bei komplettem Bodenkontakt der Ferse des vorderen Fulles. Der Sportler darf sich zum Einnehmen
der Position mit den Handen an der Wand abstitzen. Zur Messung nimmt Sportler die Hinde von der
Wand und legt sie auf seinen Hiftkamm. Er muss diese Position selbststandig halten. Der Test wird
beidseitig ohne Schuhe durchgefiihrt.

Gemessen wird der waagerechte Abstand des groflen Zehs des jeweils vorderen FulRes zur Wand.
Eine Messung mit dem linken und eine Messung mit dem rechten FuR vorne (d.h. ndher zur

Wand). Notiert werden die Abstande des groRen Zehs des jeweils vorderen FuRes zur Wand in
Zentimeter. Eine Nachkommastelle. Bsp.: 14,8cm (linker FuR8); 15,6 (rechter FuR).
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Die Ubungen werden vor Ort durchgesprochen und vorgefiihrt.



