Der Einbeinstand
bei der Rekrutierung

Merkblatt zum Fitnesstest der Armee FTA fiir Rekrutierungsoffiziere

und Sportexperten

Seit Januar 2006 fuhrt die Schweizer Armee bei der Rekrutierung
eine neue Prifung der korperlichen Leistungsfahigkeit der Stel-
lungspflichtigen durch. Die neue Leistungsprifung wurde an der
Eidgenossischen Hochschule fur Sport in Magglingen entwickelt.
Sie soll einerseits dazu dienen, die Stellungspflichtigen in eine
passende Funktion in der Armee einzuteilen. Andererseits hilft
sie, die Entwicklung des Fitnesszustandes der Bevolkerung Uber
Jahre zu beobachten.

Neben Tests der Ausdauerleistungsfahigkeit, der globalen Rumpf-
kraft sowie der Explosivkraft der unteren und oberen Extremitaten
ist auch ein Gleichgewichtstest in der Testbatterie vorhanden. Es
handelt sich um den Einbeinstand. Die Aufgabe wird nach 10 resp.
20 Sekunden erschwert, indem die Augen geschlossen werden
bzw. der Kopf mit geschlossenen Augen in den Nacken gelegt
wird (Abbildung 1).

Abb. 1: Position und drei Phasen des Einbeinstandes

Weshalb enthélt die Fithess-Testbatterie FTA
die Disziplin Einbeinstand?

1. Um die Stellungspflichtigen in eine passende Funktion
einzuteilen

Sportwissenschaftliche Untersuchungen haben einen Zusammen-
hang zwischen den Resultaten im Einbeinstand und den Verlet-
zungen in der Rekrutenschule aufgezeigt. Um nicht einem bis
zu zweifach erhohtem Risiko ausgesetzt zu sein, sich wahrend
der RS zu verletzen', ist bei einigen kérperlich anspruchsvollen
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Truppen ein bestimmter Level der Gleichgewichtsfahigkeit emp-
fehlenswert. Der Einbeinstand kann einen wesentlichen Beitrag
zur optimalen Einteilung der Stellungspflichtigen in eine passende
Funktion leisten.

2. Um die Entwicklung der Fitness der Bevolkerung iiber
die Jahre zu beobachten

Korperliche Fitness besteht aus den Komponenten Kraft, Aus-
dauer, Schnelligkeit, Beweglichkeit und Gleichgewicht.? Anders
formuliert, wird Fitness als das Vermdgen bezeichnet, kérperliche
Arbeit durch eine effektive Integration von Ausdauer, Kraft, Be-
weglichkeit, Koordination und Kérperkomposition erfolgreich zu
bewaltigen.® Weil Gleichgewicht — als ein Teil der koordinativen
Kompetenz — ein Bestandteil von Fitness und sportlicher Leistungs-
fahigkeit ist, darf diese Komponente auch bei der Rekrutierung
der Schweizer Armee nicht fehlen.

3. Weil der Einbeinstand zuverlassig und valide ist

Die Zuverlassigkeit des Einbeinstands als Gleichgewichtstest ist
wissenschaftlich belegt.* Zudem ist der Test valide in Bezug auf
seinen Zusammenhang mit Sportverletzungen sowie Verletzun-
gen im militdrischen Alltag.™ >7 Voraussetzung ist, dass der Test
entsprechend der Vorgaben durchgefthrt wird. Ein Vergleich zu
einer kommerziellen Gleichgewichtsmessplatte (MFT S3 Check)
hat gezeigt, dass der Einbeinstand der digitalen Messplatte eben-
burtig ist (Abbildung 2): Beide Messsysteme konnen erfolgreich
das Verletzungsrisiko von Stellungspflichtigen vorhersagen® und
waren vergleichbar gut geeignet, um die Gleichgewichtsfahigkeit
von Sportstudierenden zu erheben.?

Abb. 2: Dreiteiliger Einbeinstand (links) und MFT S3 Chreck (rechts)
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Wie beeinflusst der Einbeinstand das Erreichen
der Militarsportauszeichnung?

Der Einbeinstand ist eine von funf gleichberechtigten Disziplinen
des FTA und damit fir das Erreichen der Militarsportauszeichnung
relevant. In jeder Disziplin kénnen 0 bis 25 Punkte erzielt werden.
Wer 80 oder mehr Punkte erreicht, erhalt die Miltarsportauszeich-
nung. Erfolg ist in keiner Sportart alleine auf konditionelle Aspekte
(Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit) zurtickzufthren. Die Koordination
der Bewegungen spielt im Sport immer eine grosse Rolle. Deshalb
ist es sinnvoll und wichtig, neben der Kondition auch die Geschick-
lichkeit der Stellungspflichtigen zu erheben und die Militarspor-
tauszeichnung basierend auf einem ausgeglichenen sportmoto-
rischen Leistungstest zu vergeben. Um keine Stellungspflichtigen
zu bevorzugen, wird die Ausdauer, Rumpfkraft, Explosivkraft der
Beine, Explosivkraft der Arme und die Gleichgewichtsfahigkeit
isoliert und nicht in komplexen sportartspezifischen
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Situationen erhoben. Alle in den Schweizer Rekrutierungszentren
tatigen Sportexperten messen die Stellungspflichtigen exakt nach
Reglement mit den gleichen Massstaben. Damit gewahrleisten sie,
dass alle Stellungspflichtigen gleiche Bedingungen haben, um sich
die Militérsportauszeichnung zu verdienen. Rund ein Drittel aller
Stellungspflichtigen erhalten die Militarsportauszeichnung.

Der Einbeinstand misst als Test der koordinativen Kompetenz das Gleichgewicht als eine
relevante Komponente der korperlichen Fitness. Er liefert wertvolle Informationen

zur optimalen Selektion von Rekruten fiir bestimmte korperlich anspruchsvolle Truppen.
Zudem erganzt er die Konditionstests zu einer ausgeglichenen sportmotorischen
Leistungspriifung, aufgrund welcher die Militdrsportauszeichnung fair vergeben werden

koénnen.
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