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Zusammenfassung

Sport und Fitness fordert die physische sowie die psychische Gesundheit. Auch die Schweizer
Armee kennt diesen Zusammenhang und hat deshalb die Training Applikation (App) «ready»
entwickelt. Die Training App «ready» bietet zu Beginn der Trainingsintervention einen Fitness-
Selbsttest an. Anhand diesem Selbsttest wird ein personlicher auf das aktuelle Leistungsniveau
abgestimmter Trainingsplan erstellt. Dieser Selbsttest {iberpriift die Gleichgewichtsfahigkeit,
die Explosivkraft, die Rumpfkraft sowie die Ausdauerleistungsfiahigkeit. Aufgrund der fort-
schreitenden Technologien ist der Einsatz einer App fiir die Durchfiihrung eines Sporttests an
Berufsschulen moglich. Fiir die Armee wurden bereits etablierte Wertetabellen erstellt. Fiir die
Altersklassen von Berufsschiilerinnen und Berufsschiilern sind noch keine Normwerttabellen
vorhanden. Damit die Resultate der Leistungstests beurteilt werden konnen, braucht es eine
Normierung fiir die Zielgruppe. Fiir 20-jdhrige Ménner hat die Armee bereits Normwerte erar-
beitet, jedoch fiir die Altersklassen von Berufsschiilerinnen und Berufsschiilern fehlen diese
Werte noch. Das Hauptziel der vorliegenden Studie war es, die Reliabilitit des Selbsttests der
Training App «ready» bei 14-19-jdhrigen Berufsschiilerinnen und Berufsschiilern zu tiberprii-
fen. Das Nebenziel dieser Arbeit war, aus den Ergebnissen Normwerttabellen fiir 14-19-jéhrige
Berufsschiilerinnen und Berufsschiiler zu erstellen. Die Untersuchungsgruppe (n = 50) bestand
aus 14-19-jéhrigen (16.6 + 1.0 Jahre) Berufsschiilerinnen und Berufsschiilern des Berufsbil-
dungszentrums Biel (BBZ) und der Bildung Formation Biel-Bienne (BFB). Zur Uberpriifung
der Reliabilitdt wurde der Selbsttest der Training App «ready» zwei Mal nacheinander durch-
gefiihrt, wobei die Dauer zwischen den beiden Tests sieben Tage betrug. Fiir die Uberpriifung
der Wiederholbarkeit wurde die Pearson-Korrelation oder die Spearman-Korrelation verwen-
det. Unter allen Tests hatte der Globale Rumpfkrafttest (GRK) die hochste Korrelation (7 =
0.80) und der Counter Movement Jump (CMJ) die tiefste (» = 0.42). Die Ergebnisse des Ein-
beinstands (EBS) befanden sich mit » = 0.56 im mittleren Bereich. Der CMJ wies die tiefste
Reliabilitdt des Selbsttests auf (» = 0.42). Der GRK des Selbsttests der «ready» App kann als
Leistungstest zur Benotung fiir Berufsschulen empfohlen werden. Weitere Untersuchungen
sind notig, um die Zuverldssigkeit des EBS und des CMJ zu verbessern um auch diese Leis-

tungstests zur Notensetzung an Berufsschulen empfehlen zu konnen.



1 Einleitung

1.1 Hintergrund und Ausgangslage

Junge Menschen aus fritheren Generationen haben sich deutlich mehr bewegt als die Jugendli-
chen von heute. Der Alltag wird gemédss dem Bundesamt fiir Sport (BASPO) mit zunehmenden
technischen und gesellschaftlichen Entwicklungen zwar erleichtert, jedoch auch deutlich bewe-
gungsarmer (BASPO, 2013). Im Grundlagendokument des Netzwerks fiir Gesundheit und Be-
wegung Schweiz (HEPA) wurde berichtet, dass aktive Kinder und Jugendliche mehr Ausdauer
und mehr Kraft haben als jene, die sich nicht ausreichend bewegen (BASPO, 2013). Zudem
wird das Risiko fiir Ubergewicht und Folgeerkrankungen durch einen aktiven Lebensstil deut-
lich gesenkt. Durch Bewegung wird die Knochenmasse erhoht, und zudem wirkt sie praventiv
fiir spitere Erkrankungen, wie zum Beispiel Diabetes I oder Herz-Kreislauf-Krankheiten
(BASPO, 2013). Weiter wirkt sich Sport und Fitness positiv auf das psychische Wohlbefinden
sowie die Lebensqualitit aus. Die Bewegungsempfehlung fiir Kinder und Jugendliche liegt bei
mindestens einer Stunde téglicher sportlicher Aktivitét bei mittlerer bis hoher Intensitit und bei
Erwachsenen bei 2.5 Stunden Bewegung pro Woche in Form von Alltagsaktivititen oder Sport
mit mindestens mittlerer Intensitidt (BASPO, 2013). Colcombe et al. (2004) und Pereira et al.
(2007) stellten bei Experimenten mit Menschen und Tieren fest, dass regelméssige Bewegung
die Hirnfunktionen, die der Kognition und dem Verhalten zugrunde liegen, positiv verdanderten.
Nach Dishman et al. (2006) fiihrt Bewegung zu einer Vielzahl von biologischen Reaktionen
sowohl in den Muskeln wie auch in den Organen, welche die Struktur und die Funktionen des
Gehirns verdndern sowie regulieren. Tomporowski, Davis, Miller und Naglieri (2008) berich-
teten zudem tiber eine Korrelation zwischen korperlicher Fitness und akademischer Leistungs-
fahigkeit bei Kindern. Bewegung erwies sich in dieser Studie als eine einfache aber wichtige
Methode, um jene geistigen Aspekte von Kindern zu fordern, welche fiir die kognitive Ent-
wicklung entscheidend sind. Weiter kann die motorische Gedichtniskonsolidierung durch Be-
wegung verbessert werden (Roig, Skriver, Lundbye-Jensen, Kiens & Nielsen, 2012). Roig et
al. (2012) stellten fest, dass bereits eine intensive Trainingseinheit vor oder nach einer Bewe-
gungslernaufgabe ausreicht, um die Langzeitretention einer motorischen Féahigkeit zu verbes-
sern. Der Zeitpunkt der Trainingseinheit sollte dabei, wenn moglich nach der Bewegungslern-
aufgabe stattfinden und die Intensitit sollte hoch sein (> 80 % HF Max), wobei die Art des
Trainings nicht entscheidend ist (Thomas et al., 2016; Thomas et al., 2017). Lundbye-Jensen,
Skriver, Nielsen und Roig (2017) berichteten, dass sich die motorische Leistungsfahigkeit nach



einer intensiven Trainingseinheit auch im Unterrichtssetting bei jugendlichen Schiilerinnen und

Schiilern signifikant verbesserte.

1.2 Verwendbarkeit Training Applikation (App) «ready»

Auch die Schweizer Armee ist sich dem Zusammenhang zwischen Sport/Fitness und Gesund-
heit bewusst. In der Studie PROGRESS wurde gezeigt, dass eine progressive Steigerung kor-
perlicher Belastung und regelmassige sportliche Aktivitdt zu einer verringerten Anzahl Verlet-
zungen fithrte sowie die Anzahl Austritte innerhalb der Militirzeit gesenkt werden konnen
(Wyss, Roos, Wunderlin & Mider, 2013). Aus diesen Griinden wurde die Training App
«ready» entwickelt. Priméres Ziel der Training App «ready» war es, Jugendliche physisch und
psychisch optimal auf die Rekrutierung und die Rekrutenschule vorzubereiteten sowie das Ver-
letzungsrisiko innerhalb der Rekrutenschule zu reduzieren (BASPO, 2019).

Die Training App «ready» ist auch ausserhalb der Armee, zum Beispiel an Berufsschulen, sinn-
voll einzusetzen. Laut dem Bundesamt fiir Statistik (BFS) ist bei der Beurteilung der Haufigkeit
der Internetnutzung das Alter ein wichtiges Unterscheidungskriterium. Die hdufigsten Internet-
nutzer (mehrmals pro Woche) ist die Alterskategorie der 14- bis 39-Jahrigen. Der Anteil der
Personen, die das Internet hdufig nutzen, ist in den hoheren Altersgruppen geringer. Durch im-
mer weiter fortschreitende Entwicklung der mobilen Technologien und die zunehmende Ver-
breitung von Smartphones ist es moglich, von praktisch jedem Standort auf das Internet zuzu-
greifen. Weiter konnte gezeigt werden, dass die grosse Mehrheit der Schweizer Internetnutze-
rinnen und Internetnutzern tiber digitale Grundkompetenzen verfiigt. Es wurden jedoch auch in
diesem Bereich grosse altersspezifische Unterschiede festgestellt: je hoher das Alter, desto ge-
ringer sind die digitalen Kompetenzen. Zudem ist im Vergleich zu den Vorjahren die Anzahl
der Personen mit erweiterten digitalen Kompetenzen in allen Altersklassen gestiegen, jedoch
am meisten bei den 15- bis 24-jdhrigen sowie den 45- bis 54-jahrigen (BFS, 2018). Mit der
Training App «ready» konnte also ein Grossteil der Bevolkerung erreicht werden und vor allem
bei Berufsschiilerinnen und Berufsschiilern das Bewegungsverhalten positiv beeinflussen. Zu-
dem konnte der Selbsttest der Training App «ready» als Leistungstest an Berufsschulen einge-

setzt werden.



1.3 Fitnesstests

Damit die Training App «ready» als digitaler Personal Trainer funktionieren kann und damit
individuell angepasst Trainingseinheiten angeboten werden kdnnen, muss der Fitnesszustand
des Nutzers bekannt sein. Um die Fitness von Schiilerinnen und Schiilern zu tiberpriifen, eige-
nen sich sportmotorische Tests. An Schweizer Schulen gibt es eine grosse Anzahl von diversen
kleinen, kantonalen Tests sowie national anerkannten Fitnesstests wie zum Beispiel der Kondi-
tions-Koordinationstest, welcher vom BASPO entwickelt wurde oder der Fitnesstest der Armee
(FTA) fiir die motorische Bestandsaufnahme der Schweizer Armee (BASPO, 2015; Wyss,
Marti, Rossi, Kohler & Mider, 2007). International sind Fitnesstests an Schulen ebenfalls stark
verbreitet. Beispiele sind der Eurofit zur Testung der allgemeinen sportmotorischen Féahigkeit
(Council of Europe, 1988), der Miinchner Fitness Test (Rusch & Irrgang, 1994) oder der AAH-
PER Youth Fitness Test (AAHPER, 1965). Diese grosse Vielfalt bietet zum einen grosse Aus-
wahlmoglichkeiten flir Sportlehrpersonen, jedoch wird damit ein Vergleich zwischen Schulen,
Kantonen oder Léndern sehr schwierig oder gar unmoglich. Ausserdem kann die Leistungsent-
wicklung der einzelnen Schiiler und Schiilerinnen bei uneinheitlichem Testen nicht beurteilt
werden. Beck (2006) forderte deshalb, dass die nationale sowie die internationale Zusammen-
arbeit flir einheitliches Testen der sportmotorischen Fiahigkeiten sowie das Erstellen von alters-
und geschlechtsunabhingige Normtabellen anzustreben sei. Das SUISSE Sport Test Konzept
setzte sich zum Ziel, dieses Problem zu 16sen und erstellte eine Testborse mit standardisierten
Tests (Rosser, Miiller, Liithy, & Vogt, 2008). Durch diese Plattform sollte es der schweizeri-
schen Testlandschaft ermdglicht werden, einfach zu guten Tests zu gelangen. Zudem sollten
mittels Dateneingabe der Testresultate zukiinftig alters- und sportartenspezifische Normwerte

generiert werden konnen (Rosser et al., 2008).

1.4 Begriff Fitness

Cureton (1951) definierte korperliche Fitness als Mass von Beweglichkeit, Gleichgewicht, Agi-
litdt (Schnelligkeit), Kraft, Leistung und Ausdauer. Heute existiert eine Vielzahl von Definiti-
onen von Fitness. Rothig et al. (2003) bezeichnete Fitness als die Lebenstauglichkeit des Men-
schen sowie dessen aktuelle Eignung fiir beabsichtigte Handlungen. Nach der Definition von
Wyss et al. (2007) sollte eine Fitness-Testbatterie gesundheitsbezogene Faktoren sowie As-
pekte der Leistungsfahigkeit messen. Ein kompletter Fitnesstest muss die kardiorespiratorische
Ausdauer, die Muskelkraft und Kraftausdauer sowie die Agilitdt und das Gleichgewicht bein-

halten (Wyss et al., 2007). In der vorliegenden Arbeit wird unter korperlicher Fitness der



Zustand der korperlichen Leistungsfahigkeit in den Bereichen Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit,

Beweglichkeit und Koordination verstanden.

1.5 Selbsttest Training App «ready»

Die Training App «ready» bietet zu Beginn Trainingsintervention einen Selbsttest an, der stark
an den FTA angelehnt ist. Er wurde so angepasst, dass er zeit-, ort- und materialunabhingig
durchgefiihrt werden kann. Dieser Test dauert ungefidhr 15 Minuten und kann mit einer Hilfs-
person oder selbstidndig absolviert werden. Folgende Elemente der korperlichen Leistungsta-

higkeit werden gemessen:

1.5.1 Einbeinstand (EBS). Beim EBS der Training App «ready» ist das Ziel, das Gleichge-
wicht auf einem Bein so lange wie moglich, maximal 60 Sekunden zu halten. Ein Fuss wird
innerhalb eines Gymnastikreifens platziert, der freie Fuss in die Kniekehle des Standbeines ge-
legt. Nach 10 Sekunden werden die Augen geschlossen, nach 20 Sekunden wird der Kopf in
den Nacken gelegt, anschliessend wird das Bein gewechselt.

Der EBS ist ein weit verbreiteter sportmotorischer Einzeltest zur Bewertung der Koordination
bei Préizisionsaufgaben. Es gibt verschiedenste Variationen des EBS, welche eine grosse Ver-
breitung und Anwendung finden. Der EBS ist fiir ménnliche und weibliche Testpersonen ab 6
Jahre bis zum spéteren Erwachsenenalter sehr gut einsetzbar (Bos, 2017). Der EBS weist nach
Bos et al. (2009) eine sehr hohe Objektivitét (» = 0.99) und zudem eine sehr hohe Reliabilitit
(r=0.96) auf.

1.5.2 Counter Movement Jump (CMJ). Beim CM]J der Training App «ready» wird mit dem
Smartphone am Kérper, aus dem Stand, beidbeinig so hoch abgesprungen wie mdglich. Uber
die Flugzeit berechnet die App die Sprunghdhe, welches als Mass fiir die Explosivkraft der
unteren Extremitéten verwendet wird.

Markovic, Dizdar, Jukic und Cardinale (2004) untersuchten in ihrer Studie die Reliabilitét so-
wie die Valididdt des Squat Jump und des CMJ. Es konnte gezeigt werden, dass diese zwei
Sprungtests eine hervorragende Reliabilitdt aufwiesen (Cronbachs a = 0.97 und 0.98). Zudem
berichteten Markovic et al. (2004) {iber eine starke Beziehung des CMJ zum Explosivkraftfak-
tor (r = 0.87). Der CMJ bietet demnach eine zuverlédssige und giiltige Messmethode zur Schit-
zung der Sprungkraft der unteren Gliedmassen (Markovic et al., 2004).



1.5.3 Globaler Rumpfkrafttest (GRK). Beim GRK des Selbsttests der Training App «ready»
befindet sich die Testperson in Bauchlage in der Unterarmstiitzposition. Ziel ist es, diese Posi-
tion so lange wie moglich, maximal sechs Minuten zu halten. Der GRK dient zur Beurteilung
der gesamten Rumpfkette. Innerhalb eines dreiteiligen Rumpfkrafttests des Swiss Olympic Me-
dical Centres (Tschopp, Bourban, Hiibner & Marti, 2001) wurde der GRK fiir den Erwerb ge-
sundheitsbezogener Mindestanforderungen fiir Elitesportler als giiltig erkléart. Die ermittelte

Reliabilitét bei Eliteathleten konnte als hoch beurteilt werden (» = 0.87).

1.5.4 4 Minuten Lauf. Der 4 Minuten Lauf der Training App «ready» kann auf einer Leicht-
athletikrundbahn, in einer Turnhalle oder auf einer flachen Strasse durchgefiihrt werden. Nach
dem Driicken von «Start» wird die zurlickgelegte Distanz in Metern in den néchsten vier Mi-
nuten gemessen.

Eine valide und zuverléssige Beurteilung der kardiorespiratorischen Ausdauer ist die Messung
der maximalen Sauerstoffaufname (VO.max; Safrit, Costa, Hooper, Patterson & Ehlert, 1988).
Jedoch ist die direkte Messung des VO,max sehr kostspielig und somit fiir viele Personen oder
Institutionen nicht durchfiihrbar. Deshalb wurde eine Vielzahl von weniger komplexen Tests
zur Messung der kardiorespiratorischen Ausdauer entwickelt. Der sehr bekannte und hiufig
angewendete 12-Minuten-Lauf steht in starkem Zusammenhang zum VO2>max bei Erwachse-
nen (r = 0.84 - 0.92; Cooper, 1968; Grant, Corbett, Amjad, Wilson & Aitchison, 1995;
McCutcheon, Sticha, Giese & Nagle, 1990). Der 12-Minuten-Lauf ist jedoch nicht fiir Anfédnger
geeignet, da die Einschitzung des Tempos schwierig ist und eine hohe Motivation gefragt ist
(Wyss et al., 2007). Eine Studie von McGawley (2017) zeigte, dass ein 4 Minuten Lauf eine
zuverlédssigere Leistungsmessung hervorbrachte als ein inkrementeller Test bis zur Erschop-
fung. Der 4 Minuten Lauf konnte deshalb neben dem 12-Minuten-Lauf ein weiterer geeigneter

Test zur Beurteilung der allgemeinen Ausdauerleistungsfahigkeit darstellen.



1.6 Testgiitekriterien

Um die motorischen und konditionellen Fahigkeiten der Zielperson valide beurteilen zu kon-
nen, muss ein Fitnesstest einigen Anforderungen gerecht werden. Zum einen muss der Test die
Brandbereite der motorischen Féahigkeiten abdecken, und zum anderen den hohen Anspriichen

der Testgiitekriterien Objektivitét, Reliabilitit und Validitét geniigen.

Motorische Fahigkeiten

N

Passive Systeme der

energetisch determinierte informationsorientierte :

(konditionelle) Fahigkeiten (koordinative) Fahigkeiten | Energietbertragung
Ausdauer Kraft Schnelligkeit Koordination Beweglichkeit
AA AnA KA MK SK AS RS KZ KPE B

Abbildung 1: Differenzierung motorischer Féhigkeiten nach Bos (1987).

Die konditionellen Fahigkeiten konnen nach Bds (2001) in sechs Einzelfdhigkeiten nach Be-
lastungsdauer, Ausfiihrungsgeschwindigkeit und Belastungsintensitit beschrieben und vonei-
nander abgegrenzt werden. Wie in Abbildung 1 dargestellt, konnen diese in aerobe (AA), an-
aerobe (AnA), Kraftausdauer (KA), Maximalkraft (MK), Schnellkraft (SK) und Aktionsschnel-
ligkeit (AS) eingeteilt werden. Diese Bereiche bilden die konditionellen Féhigkeiten und sind
der Gegenstandsbereich der sogenannten «Konditionstests». Zusammen mit der Beweglichkeit
und den koordinativen Féahigkeiten reprasentieren sie die gesamte Motorik. In der Praxis wer-
den Fitness- oder allgemeine Leistungstests jedoch oft auf Tests der aeroben Leistungsfahigkeit

reduziert.



1.7 Normtabellen

Fir die Schweizer Armee existieren bereits Normwerte, um die Resultate aus dem Selbsttest
der Training App «ready» addquat einzuordnen. Fiir die Altersklassen von Berufsschiilerinnen
und Berufsschiilern fehlen diese Angaben jedoch noch. Nach Lienert und Raatz (1998) braucht
ein Test fiir die praktische Diagnostik zwingend eine Normierung. Diese Autoren definieren
eine Norm als Vergleichswert an dem man sich bei der Beurteilung einer Leistung orientieren
kann (Lienert & Raatz, 1998).

Obschon heute an vielen Schulen der Sekundarstufe II die Sportnote nicht promotionsrelevant
ist, konnte sich dies zukiinftig dandern. Bis anhin kann jeder Kanton selbst entscheiden, ob das
Fach Sport zdhlt oder nicht, er besitzt einen grossen Handlungsspielraum. Nach Ergebnissen
der Kantonsumfrage des Schuljahres 2018-2019 der Schweizerischen Konferenz der Kantona-
len Erziehungsdirektion ist in der Schweiz die Sportnote in zehn Kantonen Promotionsrelevant,
in den 16 weiteren nicht. Dennoch wird in den meisten Kantonen eine ausgewiesene Zeugnis-
note verlangt (Eidgendssische Erziehungsdirektion, 2019). Deshalb scheint es umso wichtiger,
giiltige Normwerte fiir die Alterskategorien von Berufsschiilerinnen und Berufsschiilern zu er-

heben.

1.8 Ziel und konkrete Fragestellungen

1.8.1 Ziel.
Hauptziel:
Ziel ist es herauszufinden, ob die Reliabilitdt der Training App «ready» bei 14-19-jdhrigen Be-
rufsschiilerinnen und Berufsschiilern gegeben ist, um als Leistungstest zur Beurteilung des

Gleichgewichts, der Explosivkraft, der Rumpfkraft und der Ausdauer eingesetzt zu werden.

Nebenziel:
Nebenziel ist es, aus den Ergebnissen der vier Leistungstests (Gleichgewicht, Explosivkratft,
Rumpftkraft, Ausdauer) Normwerttabellen fiir Berufsschiilerinnen und Berufsschiiler zu erstel-

len.
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1.8.2 Fragestellungen.

Hauptfragestellung:

Wie reliabel sind die vier Leistungstests (Gleichgewicht, Explosivkraft, Rumpfkraft und Aus-
dauer) des Selbsttests der Training App «ready» bei 14 — 19-jdhrigen Berufsschiilerinnen und

Berufsschiilern?

Um die formulierte Fragestellung wissenschaftlich zu iiberpriifen, wurde die nachfolgende Hy-

pothese aufgestellt:

HO = Es gibt keinen signifikanten Zusammenhang zwischen den Resultaten des Selbsttests 1
und den Resultaten des Selbsttests 2.
H1 = Es gibt einen signifikanten Zusammenhang zwischen den Resultaten des Selbsttests 1 und

den Resultaten des Selbsttests 2.

Nebenfragestellung:
Wo liegen die Normwerte der vier Leistungstests des Selbsttests der Training App «ready»
(Gleichgewichts, Explosivkraft, Rumpfkraft und Ausdauer) bei 14-19-jdhrigen Berufsschiile-

rinnen und Berufsschiilern?
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2 Methode

Fiir diese Studie wurde ein Ethikgesuch bei der kantonalen Ethikkommission Bern eingereicht,
welches vor der Datenerhebung gepriift und genehmigt wurde (2020-01633). Die Testpersonen
wurden vor der Studie iiber das Ziel und den genauen Ablauf der Studie miindlich und schrift-
lich (siche Anhang E) informiert und haben bei Interesse und einer freiwilligen Teilnahme an
der Studie vor dem Beginn eine Einverstandniserkldrung unterschrieben und abgegeben (sieche
Anhang D). Bei minderjdhrigen Testpersonen wurde die Einverstdndniserkldrung von mindes-
tens einem unterschriftsberechtigten Elternteil unterschrieben und abgegeben (sieche Anhang

Q).

2.1 Untersuchungsgruppe

Alle Testpersonen waren dazu verpflichtet, den Gesundheitsfragebogen Physical Activity Rea-
diness Questionnaire (PAR-Q) vor Beginn der Studie auszufiillen (siche Anhang A). Falls eine
der Fragen mit «Ja» beantwortet wurde, wurde die Probandin oder der Proband von der Studie
ausgeschlossen.

Die Untersuchungsgruppe bestand aus 50 Berufsschiilerinnen und Berufsschiilern des Berufs-
bildungszentrums Biel (BBZ) und der Bildung Formation Biel-Bienne (BFB). Es wurde aus
insgesamt sechs verschiedenen Klassen und den Berufsgruppen Kaufleute, Berufsmaturand/in-
nen, Pharmaassistent/innen, Konstrukteur/innen sowie Polymechaniker/innen getestet. Die

Charakteristik der einzelnen Testpersonen ist in der Tabelle 1 zu entnehmen.

Tabelle 1

Charabkteristik der Testpersonen

Alter (Jahre) Grosse (cm) Gewicht (kg)
Herren n =29 16.48 £0.2 177.14 £ 1.4 68.14+1.9
Damen n =21 16.90 £ 0.2 163.71 +1.3 57.81+2.0

Anmerkung. Daten als Mittelwerte und + Standartabweichung angegeben.
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2.2 Untersuchungsdesign und Methode

Der Selbsttest der Training App «ready» wurde von den Testpersonen zwischen dem 22.10.20
und dem 17.11.20 untersucht. Die Datenerhebung fand pro Klasse an zwei verschiedenen Tagen
in der Sporthalle BBZ in Biel statt. Der Wochentag, die Tageszeit sowie die Dauer der Studie
unterschied sich an den zwei verschiedenen Testtagen nicht (sieche Abbildung 2). Die Testper-
sonen wurden bereits im Voraus aufgefordert die «ready» App auf ihr Smartphone herunterzu-
laden sowie keine hochintensiven Trainings einen Tag vor der Studie durchzufiihren. Die Test-
personen wurden zudem gebeten, den Selbsttest vor der Studie nicht zu liben.

Die Datenerhebung startete mit dem Ausfiillen der Checkliste (siche Anhang B). Es folgte die
Erfassung der personlichen Merkmale wie Geschlecht, Alter, Grosse und Gewicht. Diese wur-
den manuell in der Training App «ready» erfasst. Anschliessend wurde ein standardisiertes
Aufwirmen (sieche Anhang F) mit der gesamten Klasse in der Sporthalle BBZ Biel durchge-
fithrt.

2.2.1 Ablauf Selbsttest Training App «ready». Die Testpersonen bildetet jeweils Zweier-
gruppen und testeten sich gegenseitig mittels des Selbsttests der Training App «ready», wobei
eine Person den Test absolvierte und die andere Person mittels der Training App «ready» kon-
trollierte, ob die Kriterien eingehalten wurden. Die Testpersonen wechselten sich bei jedem
Test ab (Tester und Coach). Den Testpersonen war es untersagt, sich gegenseitig wihrend des
Tests zu motivieren.

Zuerst wurde die Gleichgewichtsfahigkeit mittels EBS getestet. Beim EBS wurde ein Gymnas-
tikreifen mit einem Durchmesser von 70 cm auf dem Turnhallenboden ausgelegt. Die Testper-
son platzierte einen Fuss in der Mitte des Reifens und verschrinkte die Hinde hinter dem Rii-
cken. Der zweite Fuss wurde in der Kniekehle des Standbeines platziert. Die Testperson befand
sich nun in der Startposition. Nach 10 Sekunden wurden auf Kommando die Augen geschlos-
sen. Nach weiteren 10 Sekunden wurde der Kopf mit geschlossenen Augen langsam und soweit
wie moglich in den Nacken gelegt. Wenn das Gleichgewicht verloren ging, musste sofort auf
«Stopp» gedriickt werden. Folgende Abbruchkriterien galt es zu beachten:

- Verschrinkte Hénde 16sen

- Geschlossene Augen 6ffnen

- Hiipfen mit dem Standbein

- Losen des zweiten Fusses aus der Kniekehle

- Anderer Korperteil als der Standfuss beriihrt den Boden

- Ein Korperteil beriihrt den Reifen / Markierungskreis

13



Der Test wurde mit beiden Beinen durchgefiihrt und die beiden Zeiten zusammengezihlt. Es
gab einen Versuch.

Anschliessend wurde die Explosivkraft mit dem CMJ untersucht. Das Ziel war, aus dem Stand
so hoch wie mdglich zu springen. Die Startposition war ein aufrechter Stand, die Fiisse hiiftbreit
und der Blick nach vorne gerichtet. Mit beiden Hinden wurde das Smartphone an den Brustkorb
gedriickt. Nachdem auf «Start» gedriickt wurde, musste stillgestanden werden. Auf das Kom-
mando «...und Sprung» ging die Testperson in die Knie und versuchte so explosiv wie moglich
abzuspringen. Wichtig zu beachten war, dass beim Sprung das Knie- sowie das Hiiftgelenk
gestreckt wurden und die Landung weich abgefedert wurde. Wenn die Knie in der Luft ange-
zogen wurden oder in einer tiefen Hockposition gelandet wurde, zdhlte der Versuch nicht. Es
gab einen Versuch.

Danach wurde die Rumptkraft mittels des GRK getestet. Ein wichtiges Kriterium des GRK
war, dass die gestreckten Beine und der Oberkorper eine gerade Linie bildeten. Die Ellbogen
wurden unter den Schultern platziert. Die Unterarme standen parallel zueinander, wobei sich
die Hiande nicht bertihrten. Die Fiisse wurden auf ein akustische Signal hin (1 Sekunden-Rhyth-
mus) abwechslungsweise ungefdhr 5 cm vom Boden abgehoben. Sobald die Testperson die
Knie abstellte, den Kopf auf die Arme stiitzte oder ins Hohlkreuz fiel, wurde der Test gestoppt.
Es gab einen Versuch.

Der 4 Minuten Lauf konnte nach dem ersten Testtag aufgrund der Corona Massnahmen nicht

mehr durchgefiihrt werden.
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Abbildung 2. Grafische Darstellung des Studienablaufs zur Uberpriifung der Reliabilitit des
Selbsttests der Training App «ready».

2.3 Untersuchungsinstrumente

Die Korpergrosse wurde auf 0.1 cm genau mithilfe eines Stadiometers (Seca 213, Seca GmbH,
Hamburg, Deutschland) gemessen und das Korpergewicht wurde auf 0.1 kg genau auf einer
digitalen Waage (Seca 861, Seca GmbH, Hamburg, Deutschland) gemessen.

Die Leistungstests EBS, CMJ und GRK wurden mittels des Selbsttests der Training App
«ready» der Schweizer Armee (ready — fit for #teamarmee, Zentrum elektronische Medien,
Schweizer Armee, Bern) untersucht. Die Training App «ready» konnte entweder bei Google
Play (https://play.google.com/store/apps/details?id=ch.zem.ready) oder im App Store
(https://apps.apple.com/ch/app/ready-fit-for-teamarmee/id1453160942) heruntergeladen wer-
den. Alle Testpersonen verwendeten fiir die Untersuchung ihr personliches Smartphone.

Um Einflussfaktoren auf die Testergebnisse zu quantifizieren wurde eine Checkliste des
BASPO ausgefiillt (sieche Anhang B). Dabei wurde die korperliche Vorbelastung (durch Trai-
ning oder Wettkampf), die Erndhrung der letzten 12 Stunden vor dem Test, die Gesundheit am
Testtag, die allgemeine Befindlichkeit auf einer Skala von 1-10, die Testmotivation auf einer
Skala von 1-10 und weitere Einflussfaktoren wie Schlaf, Reisen oder ein Hohenaufenthalt er-

fasst. Zudem wurde der PAR-Q von Thomas, Reading und Shepard (1992) ausgefiillt, um
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festzustellen, ob eine Person aus gesundheitlichen Griinden von der Studie ausgeschlossen wer-
den musste (siche Anhang A).

Die Resultate des Selbsttests sowie der personlichen Merkmale wurden nach den drei Diszipli-
nen des Selbsttests mittels des Datenexportfunktion der Training App «ready» per E-Mail an

monitoring@baspo.admin.ch gesendet.

2.4 Datenauswertung und statistische Analyse

Die Datenaufbereitung wurde mittels des Tabellenkalkulationsprogramm Excel (Microsoft
Excel fiir Mac 2019, Microsoft Corporation, Redmond, USA) bewiltigt.

Zu Beginn der statistischen Analyse wurde die deskriptive Statistik fiir die Berechnung der
Mittelwerte und Standardabweichungen verwendet. Die Daten wurden mithilfe des Shapiro-
Wilk-Tests auf die Normalverteilung gepriift. Zur Uberpriifung der Reliabilitit der einzelnen
Leistungstests, wurde die Pearson-Korrelation fiir normalverteilte Daten und die Spearman-
Korrelation fiir nicht normalverteilte Daten eingesetzt. Ein Reliabilitdtskoeffizient von > 0.7
wurde als stark, ein Reliabilitdtskoeffizient von 0.4 — 0.6 als moderat und ein Reliabilitdtskoef-
fizient von < 0.4 als schwach beurteilt (Dancey & Reidy, 2007). Falls in einem der drei Leis-
tungstests keine Daten gemessen werden konnten, wurden diese Daten als Messfehler einge-
stuft und von der Studie ausgeschlossen. Falls die Daten beim CMJ einen Wert von < 160 ms
oder > 695 ms aufwiesen, wurden sie ebenfalls als Messfehler eingestuft und ausgeschlossen.
Die Normwertetabellen wurden mit der Statistiksoftware SPSS Statistics 27 (IBM Corporation,
Armonk NY, Vereinigte Staaten von Amerika) mithilfe der Funktion «H&aufigkeitstabelle» er-
stellt. Zur Untersuchung von allfélligen Lerneffekten in den Leistungstests zwischen den beiden
Testtagen wurde fiir parametrische, abhdngige Stichproben der Student's #-Test verwendet. Fiir
abhingige, nicht parametrische Stichproben wurde der Wilcoxon-Vorzeichen-Rang-Test ver-
wendet. Das Signifikanzniveau wurde fiir alle statistischen Tests auf a = 0.05 festgelegt und a
= 0.01 galt als hochsignifikant. Die statistische Datenauswertung erfolgte mit der Statistiksoft-
ware SPSS Statistics 27 (IBM Corporation, Armonk NY, Vereinigte Staaten von Amerika).
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3 Resultate

3.1 Reliabilitit

Die statischen Parameter und die Reliabilititskoeffizienten sind fiir alle Tests in Tabelle 2 dar-
gestellt. Die Reliabilitdt der Leistungstests EBS, CMJ und GRK lag nach der Interpretation von
Dancey und Reidy (2007) im moderaten bis starken Bereich und variierte zwischen r = 0.42
und ;= 0.80. Die Zusammenhénge der einzelnen Leistungstests an den zwei Testtagen sind in
Abbildung 3 bis 5 dargestellt. Unter allen Tests hatte der GRK die hochste Zuverldssigkeit (s
=0.80) und der CMJ die tiefste (» = 0.42). Die Ergebnisse des EBS befanden sich mit » = 0.56
im mittleren Bereich. Aufgrund von Messfehlern der Training App «ready», mussten fiinf Da-

tensédtze des CMJ ausgeschlossen werden.

Tabelle 2
Korrelation nach Pearson und Spearman der Leistungstests EBS, CMJ und GRK

MD + SD Unterschied Signifikanz Korrelation

EBS (s) -3.9 % p=0.17 r=10.56

(» <0.001)
Test 1 524+94
Test 2 50.3+8.9
CMJ (ms) +3.3 % p=022 r=20.42

(» <0.005)
Test 1 460.1 £81.2
Test 2 475.3 £80.8
GRK (s) -3.4 % p=0.99 rs=0.80

(» <0.001)
Test 1 102.5+42.9
Test 2 99.0 £47.6

Anmerkung. Ergebnisse der Leistungstests EBS, CMJ und GRK an den zwei Testtagen darge-
stellt als Mittelwerte + Standardabweichung (MD =+ SD), Pearson-Korrelation beim EBS und
CMJ und Spearman-Korrelation beim GRK. Der p-Wert resultiert beim Einbeinstand (EBS)
und Counter Movement Jump (CMJ) aus dem #-Test fiir abhdngige Stichproben und beim Glo-
balen Rumpfkrafttest (GRK) aus dem Wilcoxon Test fiir abhéngige Stichproben. EBS und GRK

gemessen in Sekunden (s), CMJ gemessen in Millisekunden (ms).
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Abbildung 3. Zusammenhang der Resultate der Leistung des EBS Testtag 1 (n = 50) und der
Leistung des EBS Testtag 2 (n = 50) dargestellt in Sekunden (s).
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Abbildung 5. Zusammenhang der Resultate der Leistung des GRK Testtag 1 (n = 50) und der
Leistung des GRK Testtag 2 (n = 50), dargestellt in Sekunden (s).

3.2 Lerneffekt

Bei den Resultaten des GRK lag keine Normalverteilung vor (p < 0.05). Bei den Resultaten des
EBS und des CMJ lag eine Normalverteilung vor (p > 0.05).

Bei keinem der drei untersuchten Leistungstests konnte ein signifikanter Unterschied zwischen

Testtag 1 und Testtag 2 festgestellt werden (siehe Tabelle 2).

19



3.3 Motivation und allgemeine Befindlichkeit

Die durchschnittliche Motivation an den beiden Testtagen lag auf einer Skala von 1 — 10 Punk-
ten im mittleren Bereich bei 6 Punkten. Die allgemeine Befindlichkeit befand sich im Durch-
schnitt auf einer Skala von 1 — 10 Punkten ebenfalls im mittleren Bereich bei 6 Punkten. Die
Héufigkeiten und Prozente zu den angegebenen Skalenpunkten zur Motivation der Testperso-

nen sind in Tabelle 3 zu entnehmen.

Tabelle 3

Motivation der Testpersonen

Punkte Hiufigkeit Prozent
Keine Angabe 2 2%
1 3 3%
2 5 5%
3 7 7%
4 5 5%
5 29 29 %
6 15 15 %
7 13 13 %
8 10 10 %
9 4 4%
10 7 7%

Anmerkung. Haufigkeit und Prozent der Skalenpunkte von 1 — 10 der Motivation der Testper-

sonen an den beiden Testtagen (n = 50).

3.4 Normwerte

In Tabelle 4 sind die Normwerte der 14-19-jdhrigen Ménner in den vier Leistungstests CMJ,
EBS und GRK dargestellt. In Tabelle 5 sind die Normwerte der 14-19-jdhrigen Frauen in den
drei Leistungstests CMJ, EBS und GRK dargestellt.
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Tabelle 4

Normwerte der 14-19-jihrigen Mdnner

Perzentile BMI (kg / m?*) CMJ (ms) EBS (s) GRK (s)
10 17.2 320 39 62

20 19.2 420 44 75

30 19.8 460 47 85

40 21.0 479 50 91

50 21.8 498 51 101

60 22.8 513 54 106

70 23.4 552 56 122

80 23.9 575 63 152

90 24.4 615 71 195

Anmerkung. Standardwerte junger Méanner (n =29, 16.5 + 0.2 Jahre), BMI (Body Mass Index),
CMIJ (Counter Movement Jump), EBS (Einbeinstand), GRK (Globaler Rumpfkrafttest).

Tabelle 5

Normwerte der 14-19-jihrigen Frauen

Perzentile BMI (kg / m?*) CMJ (ms) EBS (s) GRK (s)
10 18.9 336 39 33

20 19.3 368 44 62

30 19.5 390 47 64

40 19.6 407 50 69

50 20.8 418 53 84

60 22.0 429 54 115

70 22.5 449 57 123

80 23.1 473 62 146

90 253 514 71 185

Anmerkung. Standartwerte junger Frauen (n = 21, 16.9 £+ 0.2 Jahre), BMI (Body Mass Index),
CMJ (Counter Movement Jump), EBS (Einbeinstand), GRK (Globaler Rumpfkrafttest).
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4 Diskussion

4.1 Resultate und Beantwortung der Fragestellungen

Hauptziel der vorliegenden Studie war es, die Reliabilitdt des Selbsttests der Training App
«ready» bei 14-19-jdhrigen Berufsschiilerinnen und Berufsschiilern zu tiberpriifen. Um dies zu
evaluieren, wurde die Hypothese aufgestellt, dass ein signifikanter Zusammenhang zwischen
den Resultaten der wiederholten Leistungstests existiert. Der EBS (p <0.001), CMJ (p < 0.005)
und GRK (p < 0.001) wiesen alle einen signifikanten bis hochsignifikanten Zusammenhang
zwischen dem ersten und zweiten Messzeitpunkt auf. Die Hypothese H1 konnte somit ange-
nommen werden.

Die Reliabilitdt der Leistungstests EBS, CMJ und GRK lag nach Interpretation von Dancey und
Reidy (2007) im moderaten bis starken Bereich und variierte zwischen » = 0.42 und 7 = 0.80.
Unter allen Tests hatte der GRK die hochste Reliabilitét (7, = 0.80) und der CMJ die tiefste (»
=0.42). Der EBS wies mit » = 0.56 nach Dancey und Reidy (2007) eine moderate Reliabilitit

auf.

4.1.1 GRK. Vergleichbare Resultate im GRK ergab auch die Studie von Tschopp et al. (2001),
welche bei Eliteathleten ebenfalls eine hohe Reliabilitit des GRK feststellten (» = 0.87). Ein
Unterschied zur Studie von Tschopp et al. (2001) war die Charakteristik der Testpersonen. In
der Studie von Tschopp et al. (2001) nahmen ausschliesslich ménnliche Spitzensportler im Al-
ter von 20.2 Jahren (SD = £ 0.8) teil. Weiter stellten Rosser et al. (2008) in ihrer Studie fest,
dass die Reliabilitdt des GRK bei Schiilerinnen und Schiiler deutlich tiefer war (» = 0.62) als
jene von Sportlerinnen und Sportler (» = 0.95). Rosser et al. (2008) nahmen an, dass dieses
Verhalten aufgrund der tieferen Leistungsbereitschaft und Motivation der Schiilerinnen und
Schiiler beim zweiten Testtag zustande kam. In der vorliegenden Studie, konnte jedoch kein
signifikanter Unterschied zwischen der Leistung im GRK am ersten und zweiten Testtag fest-
gestellt werden. Ein weiterer Unterschied zur Studie von Tschopp et al. (2001) war, dass die
Ausfiihrung des GRK ein Monat vor der Untersuchung mit jeweils fiinf Wiederholungen geiibt
wurde. Aufgrund der sehr dhnlichen Reliabilitidt des GRK in der vorliegenden Studie kann an-
genommen werden, dass der Test nicht zwingend vorher geiibt werden muss und die Anwei-
sungen iiber die Training App «ready» geniigen. Uber eine ebenfalls hohe Reliabilitit des GRK
berichteten auch Wyss et al. (2007) in ihrer Studie (» = 0.77). In einer unverdftentlichten, ver-

gleichbaren Diplomarbeit wurde jedoch {iber eine deutlich tiefere Korrelation von » = 0.54 im
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GRK berichtet (Klingele, 2006). Klingele (2006) wies jedoch ausdriicklich darauf hin, dass
einzelne Werte von der ersten und zweiten Messung sehr stark voneinander abwichen, was
darauf hindeutete, dass willentlich nicht die maximale Leistung erbracht wurde. Da der GRK
stark von der Leistungsmotivation abhédngig ist, wére es moglich, dass die Reliabilitdt mit einem
Anreizsystem, wie zum Beispiel durch Noten, hoher ausgefallen wire.

Die starke Zuverldssigkeit des GRK des Selbsttests der Training App «ready» konnte damit
zusammenhéngen, dass die Abbruchkriterien des GRK wenig Entscheidungsspielraum zulies-
sen. Die hohe Reliabilitdt des GRK der Training App «ready» spricht fiir die Qualitét des Tests.
Zudem ist der GRK sehr gut ohne Testmaterial durchfiihrbar. In der Studie von Wyss et al.
(2007) wurde zudem die Validitit des GRK {tiberpriift. Es konnte festgestellt werden, dass der
GRK positiv mit dem etablierten Rumpfkrafttest von Tschopp et al. (2001) korrelierte (» =
0.85). Da jedoch kein Goldstandard fiir die Rumpfkraft vorhanden ist, miissen diese Ergebnisse
mit Vorsicht interpretiert werden. Aufgrund der Ergebnisse in der vorliegenden Studie kann der
GRK des Selbsttests der Training App «ready» als Leistungstest fiir Berufsschulen empfohlen

werden.

4.1.2 EBS. In dieser Studie wurde eine Zuverléssigkeit von » = 0.56 festgestellt. Wyss et al.
(2007) zeigten ebenfalls eine moderate Reliabilitit von » = 0.50 beim EBS. Nach Morioka,
Hiyamizu und Yagi (2005) hat die Aufmerksamkeit bei der Aufrechterhaltung des Gleichge-
wichts einen signifikanten Einfluss. Die moderate Zuverldssigkeit in dieser Studie kénnte des-
halb anhand der unterschiedlichen Storfaktoren, wie Larm oder visuelle Ablenkung durch Mit-
schiilerinnen und Mitschiiler innerhalb einer Sporthalle zustande gekommen sein.

Fiir einen dhnlichen Gleichgewichtstest wies Bos et al. (2009) eine deutlich hohere Reliabilitit
von r = 0.96 auf. Ziel der Testperson war es jedoch dort, eine Minute lang mit einem Fuss auf
einer Balancierschiene zu stehen, wobei das Spielbein frei in der Luft gehalten werden durfte.
Zusétzlich durften die Arme zum Ausbalancieren verwendet werden. Falls der freie Fuss den
Boden beriihrte, musste die Ausgangsposition sofort wieder eingenommen werden, die Uhr lief
weiter. Wenn komplett von der Schiene abgestiegen wurde, dann wurde die Zeit solange ge-
stoppt, bis die Ausgangsposition wieder eingenommen werden konnte. Aufgrund der deutlich
tieferen Reliabilitdt in dieser Studie kann angenommen werden, dass die Abbruchkriterien der
Variante von Bos et al. (2009) weniger Entscheidungsspielraum zuliessen.

Der EBS ist jedoch valide in Bezug auf seinen Zusammenhang mit Sportverletzungen sowie
Verletzungen von Soldaten (Trojian & McKeag, 2006). Ein Vergleich zu einer kommerziellen

Gleichgewichtsmessplatte (MFT S3 Check) hat zudem gezeigt, dass der EBS der digitalen
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Messplatte ebenbiirtig ist und das Verletzungsrisiko von angehenden Stellungspflichtigen vor-
hersagen konnen (Wyss, Roos, Wunderlin & Méder, 2012). Den EBS als Verletzungsprophy-
laxe im Schul-Setting einzusetzen, wire zudem eine geeignete Moglichkeit, um Kndchelverlet-
zungen von Berufsschiilerinnen und Berufsschiiler vorzubeugen.

Da bis anhin kein Goldstandard zur Bewertung der Gleichgewichtsfahigkeit besteht (Sibley et
al., 2015), konnte keine Aussage zur Validitidt des EBS gemacht werden (Wyss et al., 2007).
Eine weitere Limitation bei der Messung des Gleichgewichts stellt nach Tsigilis, Douda und
Tokmakidis (2002) die Spezifitit dar. Nach Horak (1987) ist das Messen des Gleichgewichts
durch ein globales Mass gar nicht erst moglich, da die Haltungskontrolle zu komplex erscheint.
Entsprechend schwierig ist es, einen zuverldssigen Test fiir die Beurteilung der Gleichgewichts-
fahigkeit zu entwickeln. Deshalb scheint es nachvollziehbar, dass bei einem Gleichgewichtstest

einige Schwichen akzeptiert werden miissen.

4.1.3 CMJ. Der CMJ wies mit einem r = 0.42 eine moderate Korrelation auf. Markovic et al.
(2004) berichteten in ihrer Studie iiber eine deutlich hohere Reliabilitdt von » = 0.98. Im Unter-
schied zu der vorliegenden Studie wurde der CMJ bei Markovic et al. (2004) auf einer kapazi-
tiven Plattform, welche mit einem digitalen Zeitmesser verbunden war, gemessen. Dabei wurde
die Flugzeit sowie die Kontaktzeit des Sprunges aufgezeichnet. Anschliessend wurde die Hohe
des Korperschwerpunkts iiber dem Boden (Hohe in Metern) aus der Flugzeit unter Anwendung
der ballistischen Gesetze errechnet. Zudem wurde jeder Sprung mit insgesamt drei Versuchen
durchgefiihrt. Ein weiterer Unterschied zu der vorliegenden Studie zeigte sich in der Untersu-
chungsgruppe. Die Testpersonen in der Studie von Markovic et al. (2004) bestanden aus-
schliesslich aus korperlich aktiven Sportstudenten, welche bereits Erfahrung mit Explosivkraft-
training mitbrachten. Der Grund fiir die tiefere Reliabilitét in dieser Studie konnte deshalb sein,
dass die Bewegungsausfiihrung des CMJ nicht korrekt durchgefiihrt werden konnte. Zudem
war das Kommando des Selbsttests der Training App «ready»: «3, 2, 1... und Sprung!» fiir
einige Testpersonen nicht klar. Viele Testpersonen sprangen zu frith oder zu spit ab. Fiir eine
weitere Studie wire spannend zu untersuchen, ob die Reliabilitdt hoher wire, wenn die Test-
personen mehrere Spriinge (zum Beispiel drei anstelle von einem Sprung) durchfiihren kdnnten
und nur der Beste gezdhlt wiirde. Zudem wére es moglich, dass nicht alle Smartphones der
Berufsschiilerinnen und Berufsschiiler {iber einen Beschleunigungsmesser verfiigten, was zu
Fehlern gefiihrt haben konnte.

Wyss et al. (2020) berichteten in ihrer Studie iiber eine starke Korrelation zwischen dem CMJ
des Selbsttest der Training App «ready» und der gemessenen Flugzeit, dem Standing Long

24



Jump und der 1RM Leg Press. Der CMJ des Selbsttests der Training App «ready» konnte als
valides Instrument zur Beurteilung der Muskelkraft der unteren Extremitdten empfohlen wer-

den (Wyss et al., 2020).

4.1.4 Normwerte. In der vorliegenden Studie wurde folgende Nebenfragestellung definiert:
Wo liegen die Normwerte der vier Leistungstests des Selbsttests der Training App «ready»
(Gleichgewichts, Explosivkraft, Rumpfkraft und Ausdauer) bei 14-19-jdhrigen Berufsschiile-
rinnen und Berufsschiilern? Mithilfe von Perzentil-Tabellen (siehe Tabelle 4 und 5) konnten
die verschiedenen Ergebnisse nach Geschlecht eingeteilt und analysiert werden.

In der vorausgehenden Diplomarbeit von Klingele (2006) wurden ebenfalls Normtabellen fiir
14-19-jahrige Frauen und Ménner fiir den GRK erstellt. Ein Vergleich zeigte, dass sich bei den
Minnern das untere und obere Quartil unterschied, der Median jedoch ungefdhr gleich blieb.
Die Besten 10 % der Ménner aus der Untersuchung von 2006 erreichten durchschnittlich 215.3
Sekunden im GRK. In der vorliegenden Studie lagen die Besten 10 % bei 195 Sekunden. Der
Median der 14-19-jdhrigen Ménner lag im Jahr 2006 bei 99.5 Sekunden, in dieser Studie sehr
dhnlich und zwar bei 100.5 Sekunden. Die untersten 10 % in der Diplomarbeit von Klingele
(2006) lagen bei 48.6 Sekunden, in der vorliegenden Studie bei 61.8 Sekunden. Bei den 14-19-
jéhrigen Frauen lagen 2006 die besten 10 % bei durchschnittlich 146.1 Sekunden, in der vor-
liegenden Studie wurde liber einen Wert von 185 Sekunden berichtet. Der Median lag 2006 bei
70 Sekunden, in dieser Studie bei 84 Sekunden. Das unterste Perzentil erreichte 2006 einen
durchschnittlichen Wert von 31.3 Sekunden, in dieser Studie bei 33 Sekunden. Dieser Vergleich
deutet darauf hin, dass sich die Leistungsfdahigkeit des GRK bei den Berufsschiilerinnen leicht

verbessert hat.

4.1.5 Lerneffekte. Es konnten keine signifikanten Lerneffekte bei den Leistungstests festge-
stellt werden (GRK: p =0.99, EBS: p =0.17, CMJ: p = 0.22). Beim EBS waren die Testperso-
nen am zweiten Testtag durchschnittlich um 2.04 Sekunden besser. Beim GRK waren die Test-
personen am ersten Testtag durchschnittlich 3.41 Sekunden besser, und beim CMJ verbesserten
sich die Testpersonen am zweiten Testtag um durchschnittlich 15.41 Millisekunden. Daraus
konnte geschlossen werden, dass die Berufsschiilerinnen und Berufsschiiler die Anweisung be-
folgten und den Test zu Hause nicht iibten, und dass keine Lerneffekte bei einer einmaligen

Durchfiihrung auftraten.
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4.2 Anwendbarkeit

Die Erfahrungen aus der vorliegenden Studie zeigten, dass der GRK des Selbsttests der Trai-
ning App «ready» gut als Leistungsiiberpriifung an Berufsschulen anwendbar ist. Die Anwei-
sungen sind klar und konnten von den Testpersonen nach kurzer Einfiihrung selbstindig umge-
setzt werden. Die Instruktionen auf dem Smartphone via Video und Lautsprecher waren fiir die
Testpersonen hilfreich. Die Anwendbarkeit des CMJ fillt im Vergleich zum GRK ab. Fiir die
Testpersonen war es schwierig, zum richtigen Zeitpunkt abzuspringen. Der EBS konnte auf-
grund der moderaten Reliabilitdt als Leistungstest zur Notensetzung ebenfalls nicht empfohlen
werden.

Der Betreuungsaufwand war bei allen drei Leistungstests sehr gut zu bewiéltigen. Der Selbsttest
der Training App «ready» war zudem einfach durchfiihrbar und bendtigte insgesamt sehr we-
nige Materialien (Reifen und Gymnastikmatten). Weiter bendtigte der Selbsttest ungefahr 40
Minuten Zeit und war deshalb gut innerhalb einer Sportlektion umsetzbar. Die Testpersonen
verfligten iiber ausreichende digitale Kompetenzen, um den Selbsttest der Training App
«ready» korrekt durchzufiihren. Die Reihenfolge der Leistungstests des Selbsttests war sinn-
voll, jedoch wire es von Vorteil, wenn die einzelnen Leistungstests separat durchfiihrbar wiren.
Nach Angaben in der Checkliste lag die Motivation der Testpersonen auf einer Skala von 1 —
10 Punkten bei durchschnittlich 6 Punkten. Es ist jedoch zu erwarten, dass die Motivation bei
einer Belohnung oder in einem Priifungssetting gesteigert werden konnte. Die allgemeine Be-
findlichkeit der Testpersonen befand sich ebenfalls im mittleren Bereich auf einer Skala von 1

— 10 Punkten bei 6 Punkten.

4.3 Stirken und Schwichen der Arbeit

4.3.1 Stirken. Die Datenerhebung mit der Training App «ready» funktionierte allgemein sehr
gut. Der direkte Datenexport mit der Training App «ready» stellte eine sichere Moglichkeit dar,
um Eingabefehler von Daten zu vermeiden. Weiter konnten an den zwei Testtagen die exakt
gleichen Testbedingungen geschaffen werden. Ein weiterer positiver Punkt der vorliegenden
Studie war die Aquivalenz der Teilnahme von Frauen und Minnern sowie die Diversitit der
verschiedenen Berufsgruppen. Sehr positiv war zudem das hohe Engagement und die Selbstén-
digkeit der Berufsschiilerinnen und Berufsschiiler wiahrend der gesamten Datenerhebung. Es
gab keine Studienabbrecher wihrend der beiden Testtage, jedoch konnten einige Testpersonen

einer der zwei Tests nicht absolvieren, da sie sich in Quarantine befanden oder
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krankheitsbedingt fehlten. Positiv ist dennoch, dass trotz der Corona Pandemie eine Datener-
hebung moglich war. Da insgesamt drei Leiterpersonen vor Ort waren und die Testpersonen
iiberpriiften, kann davon ausgegangen werden, dass die Studienresultate wahrheitsgetreu in der

Training App «ready» erfasst wurden.

4.3.2 Schwiichen. Aufgrund der Corona Pandemie war der Sportunterricht an Berufsfachschu-
len nur eingeschriankt moglich. Es galt eine generelle Maskenpflicht sowie die Einhaltung eines
Mindestabstandes von 1.5 Metern. Eine Schwéche der Studie war deshalb, dass die Reliabilitét
des 4 Minuten Laufes aufgrund der Maskenpflicht im Sportunterricht nicht tiberpriift werden
konnte. Somit fiel ein wichtiger Leistungstest des Selbsttests der Training App «ready» weg.
Zudem mussten auch die anderen Tests mit Maske absolviert werden. Mdgliche negative Ein-
fliisse aufgrund des Tragens einer Maske miissten jedoch liberpriift werden und konnten anhand
der Ergebnisse nicht evaluiert werden. Die Studie war vor der Corona Pandemie mit deutlich
mehr Testpersonen geplant. Die Anzahl der Testpersonen ist fiir die Uberpriifung der Neben-
fragestellung (Normwerte) wohl zu gering. Zudem war die Sporthalle kein geeigneter Ort fiir
die Durchfiihrung des EBS. Der Larmpegel war deutlich zu hoch. Um Stoérfaktoren zu mini-
mieren und eine optimale Aufmerksamkeit zu ermoglichen miisste dieser Test an einem ruhi-

geren Ort durchgefiihrt werden.

4.4 Weiterfiihrende Fragestellungen und Ausblick

Spannend zu untersuchen wére, ob der EBS eine hohere Reliabilitit aufweisen wiirde, wenn die
Storfaktoren, wie Larm oder Ablenkung minimiert werden konnten, da die Aufmerksamkeit bei
der Testung des Gleichgewichts eine entscheidende Rolle einnimmt (Morioka et al., 2005). Zu-
dem miisste in einer weiteren Untersuchung die Reliabilitdt des 4 Minuten Laufes tiberpriift
werden, um Aussagen liber den kompletten Selbsttest der Training App «ready» zu machen.
Der CMIJ stellt ein valides und zuverlédssiges Instrument zur Messung der Explosivkraft der
unteren Extremitdten dar (Markovic et al., 2004). Aufgrund eines Vergleiches zu der Studie
von Markovic et al. (2004), konnte angenommen werden, dass die Schwéchen des CMJ der
Training App «ready» vor allem im technischen Bereich der App und der Smartphones lagen.
Zudem konnte es von Vorteil sein, die Ausfithrung des CMJ vorher zu {iben oder mehrere Ver-

suche einzubauen, um die Schwankungen innerhalb der Sprungleistungen zu minimieren.
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4.5 Bedeutung der Arbeit fiir die Praxis

Die Uberpriifung der globalen Rumpfkraft mittels des GRK mit der Training App «ready» stellt
eine sehr gute und effiziente Moglichkeit dar, die Leistungsfahigkeit der Berufsschiilerinnen
und Berufsschiiler zu testen. Die Klassen miissen jedoch iiber digitale Grundkompetenzen ver-
fiigen sowie selbstdndig und zuverléssig arbeiten konnen. Zudem muss die Sportlehrperson mit
der Training App «ready» vertraut sein, um bei Fragen der Berufsschiilerinnen und Berufsschii-
ler Hilfestellungen leisten zu kdnnen. Weiter muss vorgédngig abgeklart werden, ob alle Berufs-
schiilerinnen und Berufsschiiler {iber ein Smartphone verfiigen. Es ist zudem hilfreich, die Trai-
ning App «ready» schon vor dem Leistungstest herunterzuladen um Zeit zu sparen.

Aufgrund der moderaten Reliabilitit des EBS des Selbsttests der Training App «ready» in die-
ser Studie konnte dieser Test fiir die Notensetzung nicht empfohlen werden. Hinsichtlich der
schwachen Reliabilitdt des CMJ und der schwierigen Ausfiihrbarkeit innerhalb der Training
App «ready», wird dieser Test zur Notensetzung an Berufsschulen ebenfalls nicht empfohlen.
Den EBS sowie den CMJ der Training App «ready» fiir die Zuteilung in Trainingsgruppen oder
als Trainingsiibung einzusetzen kann jedoch durchaus sinnvoll sein.

Die Perzentil-Tabellen der 14-19-jdhrigen Ménner und Frauen (sieche Tabelle 4 und 5) stellen
fiir Sportlehrpersonen an Berufsschulen eine hilfreiche Moglichkeit dar, die Resultate der Be-
rufsschiilerinnen und Berufsschiiler geschlechtsspezifisch zu vergleichen. Zudem konnen auf-
grund der Perzentil-Tabellen Notenskalen erstellt werden, um die Leistungstests zu bewerten.
Wichtig ist jedoch zu beachten, dass die Altersspanne von 14-19 Jahren sehr gross ist. Die
Werte miissen deshalb mit Vorsicht interpretiert werden und dienen ausschliesslich als Rah-

menwerte.
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5 Schlussfolgerung

Der GRK des Selbsttests der Training App «ready» erwies sich als reliables Messinstrument
zur Uberpriifung der globalen Rumpfkraft von Berufsschiilerinnen und Berufsschiiler (rs =
0.80). Der GRK ist ohne zusitzliches Material durchfiihrbar und gilt nach Wyss et al. (2007)
als valide. Der GRK kann als digitaler Fitnesstest zur Leistungsiiberpriifung an Berufsschulen
empfohlen werden.

Der EBS wies eine moderate Reliabilitit auf (» = 0.56). Da die Aufmerksamkeit ein entschei-
dender Faktor beim Gleichgewicht darstellt (Morioka et al., 2005), ist zu priifen, ob die Stor-
faktoren innerhalb der Turnhalle ein mdglicher Grund fiir die moderate Korrelation waren. Der
EBS ist valide in Bezug auf seinen Zusammenhang mit Sportverletzungen sowie Verletzungen
von Soldaten (Trojian & McKeag, 2006). Den EBS als Verletzungspravention bei Berufsschii-
lerinnen und Berufsschiilern einzusetzen kann eine geeignete Moglichkeit darstellen.

Die tiefste Zuverldssigkeit in der vorliegenden Studie wies der CMJ auf. Dennoch wire es sehr
interessant den CMJ nur mit einer App anstelle einer teuren Kraftmessplatte zu testen. Der
Ansatz sollte deshalb weiterverfolgt- und die Zuverléssigkeit der Ergebnisse erhdht werden.
Dies konnte durch Verbesserungen auf der technischen Seite sowie durch Anpassungen in der
Durchfiihrung (drei Spriinge anstelle von einem Sprung) erreicht werden.

Ein kompletter Leistungstest als App an Berufsschulen einzusetzen wire, hinsichtlich der fort-
schreitenden Digitalisierung ein wichtiger Schritt. Der EBS sowie der CMJ miissten jedoch eine
hohere Reliabilitat aufweisen, damit sie in der Praxis zur Benotung eingesetzt werden konnen.
Dennoch kann der EBS und der CMJ des Selbsttests der Training App «ready» fiir die Zuteilung
in Trainingsgruppen oder als Trainingsmotivation sehr wertvoll sein. Weitere Studien sind n6-
tig, um die Zuverldssigkeit der Leistungstests EBS und CMJ zu verbessern sowie die Reliabi-
litdt des 4 Minuten Lauf zu {iberpriifen.

Die erstellten Normwerttabellen bieten den Sportlehrpersonen eine hilfreiche Moglichkeit, die
Resultate der Berufsschiiler und Berufsschiilerinnen einzuschétzen. Die grosse Altersspanne
muss jedoch bei der Beurteilung zwingend beriicksichtigt werden. Weitere Untersuchungen mit
einer hoheren Anzahl von Testpersonen sind n6tig, um die Ergebnisse der einzelnen Altersklas-

sen differenziert zu analysieren und die Resultate zu bewerten.
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Anhang
Anhang A: PAR-Q — Physical Activity Readiness Questionaire

O Sthweizerische Cidgenossenschalt Eidg ctes Dep e gy
Confederation suisse Bevokerungsschu und Spet VES
Conlederarons Svaivia Busdesamt fur Sport BASPO

Confaderaram wirra Eidgenossische Hochschule fir Epont Maggiingen EHEM

Frag:'al en PAR-Q - Physical Activity Readiness Questionaire
ng der Bereitschaft zur korperlichen Aktivitat

Dieser Fragebogen muss vor der Testdurchfuhrung komplett ausgefillt werden.
Name: ...

Alter (in Jahren): ...........

1. Hat Ihnen jemals ein Arzt gesagt. Sie hatten _.etwas am Herzen® und lhnen Bewegung und
Sport unter medizinischer Kontrolle empfohlen?

[ ja [ nein

2. Haben Sie Brustschmerzen bei korperlicher Belastung?
[l ja [ nein

3. Haben Sie im letzten Monat Brustschmerzen gehabt?
[ ja [l nein

4_Haben Sie schon ein- oder mehrmals das Bewusstsein verloren oder sind Sie ein- oder
mehrmals wegen Schwindel gestirzt?

[l ja [ nein

5. Haben Sie ein Knochen-, Muskel- oder Gelenkproblem, das sich unter korpericher
Aktivitat verschlechtem konnte?

[ ja [ nein

6. Hat Ihnen ein Arzt ein Medikament gegen hohen Blutdruck, gegen hohe Fettwerte oder fir
ein Herzproblem verschrieben?

[l ja [ nein

7. Ist Ihnen aufgrund personkicher Erfahrung oder arztlichen Rates ein weiterer Grund
bekannt, der Sie davon abhalten kénnte, ohne medizinische Kontrolle Sport zu treiben?

[l ja [] nein

Wenn Sie eine dieser Fragen (mit Ausnahme der Frage 5) mit ,ja" beantworten, kontaktieren
Sie bitte thren Hausarzt. Sie diurfen an der Studie zur Uberprifung des Selbsttests der App
ready nicht tednehmen.



Anhang B: Checkliste Testpersonen

Exiperaesctes Duppriamedt Lr Varledhgung
U ‘ Bevobarcrgaechuls ud Spe =
4 ' Surdesar! fir Sport BASMO
et ' Exipenduscte MHoductule Lr Soot Mgdeoen EHEN

Checkliste Testpersonen
Name/Vorname:

Training
Normaler Trainingsumfang (Stunden pro Woche):

Trainingsfrequenz (Einheiten pro Woche):

Tra in den vergangenen Tagen:
— ﬂAn Dauer Intensaat

Heute

Geastermn

Vorgestern

Ernahrung
Letzte Mahlzeit, wann (Unhrzeit): Was:

Koffein letzte 12h:
0O Ja; Wann, was?

O Nein

Alkohol letzte 12h:
0O Ja; Wann, was?

O Nein

Supplemente:
0O Ja; Wann, was?

0O Nein

Gesundheit
Krankheit (letzte 14 T):

Regelméssige Einnahme von Medikamenten:
0O Ja
O Nein

Verletzungen letzte 3 Monate:

Beschwerden am Testtag:

Allgemeine Befindichkeit: 12345678910
Testmotivation: 12345678910

Weitere Einflussfaktoren (Schiaf, Reisen, Hohenaufenthalt, Hitzeexposition usw.):




Anhang C: Einwilligungserklirung Eltern

o Sthveizensche Eidgemosienschalt Eidger Owpar o cigrg
Confodraticn seisie Sevtiterurgectuts und Sport VEE
Confederanarne Svzezera Bundeaanst Nir Sport BASPO
Confodaranun swizra Exdgentmsiache Hochmchule Br Sport Nagginges EHEM
Einwilligungserklarung
Schriftliche Einwilligungserklarung zur Teilnahme an einem Studienprojekt
Bitte lesen Sie dieses Formular durch. Bitte fragen Sie, wenn Sie etwas nicht verstehen
oder wissen mochten. Fur die Ted Tochter / Ihres Sohnes st lhre schriftiiche Enwligung
notwendig.
BASEC-Nummer (nach Einreichung): 2020-01833
Validitit und Reliabilitat des Selbsttests der
m“m Training App seady Seamamee ~ —
Oberprufung des Selbsttest der App ready
verantworthiche institution Exdg. Hochschule fur Sport Magglingen EHSM
(Projektieitung mit Adresse) Regina
2532 Maggingen
Ort der Durchfiihrung: in DD S 14 (Brmensdorf)
Leiter / Leiterin des Projekts am Studienort: -
Name und Vomame in Druckbuchstaben: Regina Oeschger
Teilnehmerin/Teilnehmer:

Name und Vomame in Druckbuchstaben:

* Ich wurde als Eltemted von cben genannter Person von der unterzeichnenden Prifperson
schrifthich (ber den Zweck, den Ablauf des Projekts, Uber moghiche Vor- und Nachteide sowse
uber eventuelle Risiken informiert.

= Ich bestatige, dass ich im Sinne meiner Tochter / meines Sohnes entscheide, namiich, dass sie
Iamdsenﬁqehbdmlmmm diese Entscheidung zu treffen.

* Die Fragen im an diesem Proekt sind mir beantwortet
worden. Ich behalte die schrftliche Information und erhalte eine Kopie meiner schritlichen
Einwiligungserklarung.

* ch bin einverstanden, dass die zustandigen Fachleute der Projektietung und der fir dieses
Projekt zustandigen Ethickormmission zu Pruf- und Kontrollzwecken in die unverschiiisselten
Daten Einsicht nehmen durfen, jedoch unter striter Einhaltung der Vlertraulichkest.

*  Meine Tochter / mein Sohn oder ich konnen jederzeit und ohne Angabe von Grunden von der
gmmmmmmmmﬁdemdsm

= Die Haftpflichtversicherung der Institution kormmt fir alifallige Schaden auf.
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Ort, Datum Name und Vomame in Druckbuchstaben:

Angabe der Bezichung zur Teinehmenden Person
(Sohn/Tochter etc.):

Bestitigung der Prifperson: Hemmit bestatige ich, dass ich den Eltern Wesen, Bedeutung und
T des eridutert habe. Ich versichere, alle m mit diesem
ragweite Vﬂm s zuZusarme'-halgmhm Projekt
Zeitpunkt wahrend der Durchfiihrung des Projekts von Aspekten erfahren, welche die Bereitschaft
der Teilnehmenny des Teilnehmers zur Tednahme an dem Proekt beeinflussen konnten, werde ich
die Bitemn umgehend dariber informieren.

Ort, Datum Name und Vomame der informeerenden Prifperson in
Druckbuchstaben

Regina Oeschger
Unterschrift der Prifperson

Magglingen, 21.00.2020 C{' [Mﬁf
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Anhang D: Einwilligungserklirung Schiilerinnen und Schiiler

O Schwewerache tidgenuiserachalt B hes Dep: 2 Verteidigang,

Confedération sulsse Muwm
Confedaraziona Swamra anm

o Hochachule 10 Sport Maggingen EXHSM

Conlederarivm sare

Einwilligungserklarung
Schriftliche Einwilligungserklarung zur Teilnahme an einem $

tudienprojekt
Bitte lesen Sie dieses Formular sorgfaltig durch. Bitte fragen Sie, wenn Sie etwas nicht verstehen
oder wissen mochten.

BASEC-Nummer (nach Einreichung): 2020-01833
Proiekt Validitat und Reliabilitat des Selbsttests der
T(;'t:s::d\aﬁiehmdljenspradte)' Training App ..ready #teamarmee ” —
’ Oberpriifung des Selbsttest der App ready
fiche Instituts Bundesamt fiir Sport BASPO
egina Oeschger
Hauptstrasse 247
2532 Magglingen
. Berufsschule Biel
Ot der Durchfihrung: Inf DD S 14 (Birmensdorf)
Leiter / Leiterin des Projekts am Studienort: .
Name und Vomame in Druckbuchstaben: Regina Oeschger
Teilnehmerin/Teilnehmer:
Name und Vomame in Druckbuchstaben:
Geburtsdatum:
Geschlecht [ weblich [] mannkic
[[] keine Angabe

* |ch wurde von der unterzeichnenden Prufperson mundiich und schriftlich Uber den Zweck, den
Ablauf des Projekts, Gber mogliche Vor- und Nachteile sowie Uber eventuelle Risiken
nformiert.

= |ch nehme an diesem Projekt freiwillig tedl und akzeptiere den Inhalt der zum oben genannten
Prqehd:gegebetmsdtﬁdmeniﬂum ldihatheganqendZet.mneEmsd\e-dmg

. MeanmgeanxsmminngnitdaTeilnahmmdbseumjektshdmibeam
worden. Ich behalte die schriftliche Information und erhalte eine Kopie meiner schriftlichen
Einwiligungserkiarung.

* |ch bin einverstanden, dass de zustandigen Fachleute der Projektieitung und der fir dieses
Projekt zustandigen Ethikkommission zu Pruf- und Kontrollzwecken in meine
unverschlisselten Daten Ensicht nehmen dirfen, jedoch unter strikter Enhaltung der
Vertraulichkeit.

* Bei Studienergebnissen oder Zufallsbefunden, die direkt meine Gesundheit betreffen, werde
ich informiert. Wenn ich das nicht wiinsche, informiere ich meinen Prifperson.

= |ch kann jederzeit und chne Angabe von Grunden von der Teilnahme zurucktreten, ohne dass
ich deswegen Nachteile bei der weiteren medizinischen Behandiung/Betreuung habe. Die bis
dahin erhobenen Daten werden fur die Auswertung des Projekts noch verwendet.
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= Die Haftpflichtversicherung der Institution kommt fir alifallige Schaden auf.

* |ch bin mr bewusst, dass die in der Teilnehmerinformation genannten Pilichten einzuhalten
sind. Im Interesse meiner Gesundheit kann mich der Leiter/ die Leiterin jederzet
ausschiiessen.

Ort. Datum Unterschrift Tednehmern/Teilnehmer

Bestatigung der Priifperson: Hiemmit bestatige ich, dass ich dieser Teilnehmerin/ diesem
Tednehmer Wesen, Bedeutung und Tragweite des Projekts erlautert habe. Ich versichere, alle im
Zusammenhang mit diesem Projekt stehenden Verpflichtungen gemass dem geltenden Recht zu
erfillen. Sollte ich zu irgendeinem Zeitpunkt wahrend der Durchfihrung des Projekts von Aspekten
erfahren, welche die Bereitschaft der Teilnehmerin/ des Tednehmers zur Teinahme an dem
Projekt beeinflussen kdnnten, werde ich sie/ ihn umgehend dariber imformieren.

Ort, Datum Name und Vomame der informierenden Prifperson in
Druckbuchstaben

Regna Oeschger
Unterschrit der Prufperson

Magglingen, 21.02.2020 ? m-ﬁj'
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Anhang E: Informationsschreiben Versuchspersonen und Eltern

o

Schweizerische Lidgenossenschalt Bdgendssizches Departement fr Verteidigung,
Contdddration suisse Bevikerungsschutz und Sport VES

Conlederazione Svizzera Bundecamt fUr Sport BASPO

Confederanun svizra Badgendssizche Hochschule fir Sport Maggingen EHEM

Validitat und Reliabilitat des Selbsttests der Training App ready #eamarmee “

Dieses Projekt ist organisiert durch die Eidgendssische Hochschule fur Sport Magglingen EHSM,
welche Teil des Bundesamts fur Sport BASPO ist.

Sehr geehrte Dame, sehr geehrter Herr,

Wir mochten Sie hiermit Gber unser Forschungsprojekt informieren. lhre Tochter / lhr Sohn ist
minderjahrig und kann nicht selbstandig in das geplante Forschungsprojekt einwilligen. Wir lassen
Ihnen daher diese Informationsschrift zukommen mit der Bitte, die Zustimmung zur Teilnahme |hrer
Tochter / |hrem Sohn an dem Projekt zu prifen. Im Folgenden wird |hnen dieses Projekt dargestelit:
zunachst in einer kurzen Zusammenfassung, damit Sie wissen, um was es geht, anschliessend in
einer detaillierten Beschreibung.

Zusammenfassung

Ziel des Projekts

Das Forschungsprojekt untersucht wie prazise der Selbsttest der Smartphone Training
Applikation ready (App ready) die korperliche Leistungsfahigkeit misst und ob die Resuitate
des Selbsttests mit dem Fitnesstest der Armee (FTA) und mit dem Fitnesstest fur
Rettungsdienste (FTRD) vergleichbar sind.

Auswahl

An der Studie teilnehmen konnen freiwillige Schilernnen und Schiler (SuS) der
Berufsschule Biel und freiwillige Rekruten bei der Inf DD S 14 in Birmensdorf.

Aligemeine Informationen zum Projekt

Wir machen dieses Projekt, um zu untersuchen, ob der Selbsttest der App ready, bei
zweimaliger Durchfuhrung innerhalb von zwei Wochen, bei derselben Person dieselben
Resultate ausgibt. Ausserdem untersuchen wir in diesem Projekt, wie gut die Resultate beim
Selbsttest der App ready mit bereits etablierten und verbreiteten Tests wie dem FTA oder
dem FTRD vergleichbar sind.

Ablauf

Die Studie ist in zwei Teile gegliedert. Fremwillige Testpersonen der Berufsschule Biel knnen
nur beim Teil 1 der Studie mitmachen. Freiwillige Testpersonen der Rekrutenschule in
Bimmensdorf knnen nur beim Teil 2 der Studie mitmachen.

Teil 1: Im Rahmen einer Sportlektion absolvieren die SuS selbstandig den Selbsttest der
App ready. Eine Woche darauf in derselben Sportiektion absolvieren die SuS den Selbsttest
der App ready ein zweites Mal.

Teil 2: Die Rekrutinnen und Rekruten absolvieren in der zweiten RS-Woche den FTA. Im
Rahmen einer Sportliektion wahrend der Rekrutenschule absolvieren die Rekrutinnen und
Rekruten ausserdem einen 4-Min Lauf, einen Countermovement Jump (CMJ), einen
isometrischen Maximalkrafttest fur die unteren Extremitaten (IMS) und einen 3-Min Steptest
mit Zusatzlast.

Nutzen

Die Studienteilnehmenden haben personlich keinen Nutzen von der Teilnahme am Projekt.
Die Resultate helfen uns dabei den Selbsttest der App ready und somit auch die personliche
Trainingsplanung in der App ready zu verbessem.
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schweizerische Lidgenossenschalt Bdpendssizches Departement fr Verteidigung,

Contdddration suisse Bevikerungsschutz und Sport VES
Conledecanione Svizzera Bundecamt fUr Sport BASPO
Confederanun svizra Bldpentssizche Hochschule fr Sport Maggingen EHEM

Rechte

Die Teilnahme an diesem Projekt ist freiwillig. Ihre Entscheidung hat keinen Einfluss auf die
schulische, berufliche oder miltarische Laufbahn lhrer Tochter / lhres Sohnes und Sie
mussen diese Entscheidung nicht begrunden.

Pflichten

Wenn lhre Tochter / lhr Sohn an der Studie teilnimmt, bitten wir die Sie/lhn, bestimmte
Anforderungen einzuhalten (zB. Erscheinen an beiden Testtagen mit der geforderten
Ausrustung, maximaler Einsatz bei allen untersuchten Tests zu geben, keine hochintensiven
Trainings einen Tag vor der Studie absolvieren).

Risiken

Die Risiken fur die Testpersonen sind sehr gering. Die zu absolvierenden Aktivitaten
entsprechen dem, was auch sonst im Schulsport oder dem Militardienst korperfich geleistet
wird.

Ergebnisse

Bei neuen Ergebnissen wahrend des Projekts, die den Nutzen oder die Sicherheit der
Studienteilnehmenden und somit |hre Einwilligung zur Teilnahme beeinflussen konnen, wird
Ihre Tochter / |hr Sohn daruber informiert.

10

Vertraulichkeit von Daten

Alle gesetzlichen Regeln des Datenschutzes werden eingehalten und alle Beteiligten
unterliegen der Schweigepflicht. Die personlichen und medinischen Daten lhrer Tochter /
lhres Sohnes werden nur in verschlusselter Form ausgewertet.

1"

Rucktritt

lhre Tochter / Ihr Sohn oder Sie als Eltemnteil konnen jederzeit den Entscheid treffen von
dem Projekt zurickzutreten und nicht mehr teilzunehmen. Die bis dahin erhobenen Daten
werden noch ausgewertet.

12

Entschidi
Die Studienteilnehmenden erhalten keine Entschadigung. Bei einer Teilnahme am Projekt
erhalten sie jedoch eine individuelle Auswertung ihrer Resultate.

13

Haftung
Das Bundesamt fur Sport (BASPO) kommt fur alifallige Schaden im Rahmen der Studie auf.

14

Finanzierung
Das Projekt wird von der Armee - Kommando Ausbildung finanziert.

15

Kontaktperson:

Projektleitung: Regina Oeschger, MSc
Bundesamt fur Sport BASPO

Eidg. Hochschule fur Sport Magglingen EHSM
Hauptstrasse 247

2532 Magglingen

Tel. +4158460 8044

Mail: Regina. Oeschger@baspo.admin.ch

Studieninformation Eitem Version 3.0, 19.06 2020 Selte 278

41



o SCHISISERILIE SUgunemmnEn E0gendzzzches Departemert fir Ventsidg.rg,
Conldddration suisse Beviikerungsschutz und Sport VES
Conlederazione Snzeera Bundecamt fUr Sport BASPO
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Detailliertere Information

1. Ziel des Projekts

Wir wollen mit diesem Projekt untersuchen, wie zuverlassig der Selbsttest der Smartphone Training
Applikation ready (App ready) die korperliche Leistungsfahigkeit misst und ob die Ergebnisse des
Selbsttests mit den bereits etablierten Fitness-Tests der Schweizer Armee (FTA) und dem Fitness-
Test fur Rettungsdienste (FTRD) vergleichbar sind.

2. Auswahl

Es werden zwei Testgruppen untersucht. Teilnehmen konnen in der Testgruppe 1 alle gesunden
Schulerinnen und Schiler (SuS) der Berufsschule Biel die den physical activity readiness
questionnaire (PAR-Q) bestanden haben. Bei minderjahrigen SuS muss zusatzlich ein Elternteil
schriftlich der Studie zustimmen.

Bei der Testgruppe 2 konnen alle Personen teilnehmen, welche diensttauglich sind und die
Rekrutenschule (Inf DD S 14) termingerecht begonnen haben. Es gibt keine Ausschlusskriterien,
ausser die Rekrutinnen und Rekruten werden wahrend der Studiendauer durch einen Militararzt als
untauglich beurteilt.

3. Aligemeine Informationen zum Projekt

Um die korperiiche Leistungsfahigkeit zu messen, werden viele unterschiedliche Tests verwendet.
Der bereits etablierte FTA eignet sich fur eine Selektion von jungen Mannem in eine ihrer Fitness
angepasste Funktion bei der Armee. Auch an Berufsschulen wird der FTA als Kompetenznachweis,
als Mass fur eine individuelle Entwicklung der SuS und auch fur die Vorbereitung auf die
bevorstehende Rekrutierung verwendet.

Die Nachfrage nach einem mobilen und einfachen Fitnesstest zur Beurteilung der korperichen
Leistungsfahigkeit ist stark gestiegen. Gerade in aktuellen Zeiten, die durch das Virus COVID-19
gepragt sind, eignet sich ein Fitnesstest der selbstandig und ortsunabhangig durchgefuhrt werden
kann. Mit der App ready wurde im Jahr 2019 eine Training App eingefihrt Zur korperiichen
Einstufung wird in der App ready ein Fitness-Selbsttest angeboten. Mit diesen Resultaten wird ein
individuell abgestimmter Trainingsplan erstellt. Diese Trainingsplane konnen jedoch nur dann
optimal abgestimmt werden, wenn der Selbsttest korrekte Angaben liefert.

Es handelt sich um ein nationales Projekt mit insgesamt 170 teilnehmenden Personen. Die Studie
ist in zwei Teile aufgeteilt. Die SuS der Berufsschule Biel werden untersucht um herauszufinden, ob
der Selbsttest der App ready, bei zweimaliger Durchfuhrung innerhalb von zwei Wochen, bei
derselben Person dieselben Resultate ausgibt.

Bei den Testpersonen der Rekrutenschule in Bitmensdorf untersuchen wir, wie gut die Resultate
beim Selbsttest der App ready mit bereits etablierten und verbreiteten Tests wie dem FTA oder dem
FTRD vergleichbar sind.

Die Studie ist insgesamt Gber einen Zeitraum von einem halben Jahr geplant, fur eine Testperson
dauert die Studie madamal zwei Sporteinheiten.

Dieses Projekt wird so durchgefihrt wie es die Gesetze in der Schweiz vorschreiben. Die zustandige
Ethikkommission hat dieses Projekt geprift und bewilligt.

4. Ablauf

SuS Berufsschule Biel

Am Testtag 1 unterschreiben die SuS bei einer freiwilligen Teinahme an der Studie zuerst die
Einwilligungserklarung und fillen dann den Fragebogen «physical activity readiness questionnaires
(PAR-Q) aus. Falls die SuS korperiiche Beschwerden haben, den PAR-Q Fragebogen nicht erfullen
oder falls die SuS minderjahrig sind und ein Eltemnteil der Studie nicht zugestimmt hat, mussen wir
die SuS aus der Studie ausschliessen. Anschliessend fullen die SuS die Checkliste fur Testpersonen
aus um die korperiiche Vorbelastung zu quantifizieren, welche die Leistungsfahigkeit am Testtag
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beeinflussen kann.

Die SuS laden dann die App ready vom App-Store oder von Google Play auf ihr personliches oder
zur Verfugung gestelltes Smartphone herunter. Anschliessend wird die Grosse und das Gewicht
gemessen. Nach einem Einlaufen starten die SuS den Selbsttest unter Anleitung der App. Die SuS
werden ausschliesslich von der App uber die Ausfihrung jeder Testdisziplin angeleitet Die
Testresultate werden direkt von der App erhoben und lokal auf dem Gerat gespeichert. Folgende
Disziplinen werden dabei getestet:

Einbeinstand R —

Globaler
Rumpfkrafttest

Explosivkraft
(Countermovement
Jump)
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Confederanun svizra Bdgentssizche Hochschule fir Eport Maggingen EHEM

Die Wiederholung des Tests findet in der darauffolgenden Woche in derselben Sportlektion statt.
Test und Re-Test liegen 7 Tage auseinander. Bei der zweiten Messung ist der Ablauf des Tests ist
exakt gleich wie bei der ersten Durchfiihrung. Vor dem Selbsttest fillen die SuS die Checkliste fur
Testpersonen aus. Fur den anschliessenden Selbsttest benutzen die SuS wiederum dasselbe
private oder zur VerfUgung gestellte Smartphone wie am Testtag 1. Die SuS werden gebeten, in der
Zeit zwischen den beiden Tests nicht mit der App zu trainieren oder den Selbsttest zu uben. Die SuS
werden ausserdem gebeten, jeweils am Tag vor den beiden Erhebungen kein hochintensives
Training zu absolvieren, um die Leistungsfahigkeit am darauffolgenden Tag nicht zu beeinflussen.
Die Resultate des Selbsttests der ersten und der zweiten Messung ubermitteln die SuS der
Studienleiterin durch einen csv-Export (Versenden des Dokumentes per E-Mail).

5. Nutzen

Die Studienteilnehmenden werden personlich keinen Nutzen von der Teillnahme am Projekt haben.
Die Resultate helfen jedoch dabei den Selbsttest der App ready und somit die personliche
Trainingsplanung in der App ready zu verbessem.

6. Rechte

Die Teilnahme an der Studie ist freiwillig. Die Nichtteilnahme oder das spatere Zurlickziehen der
Teilnahme, miassen Sie und ihre Tochter / |hr Sohn nicht begrinden. Die Teilnahme sowie auch die
Nicht-Teilnahme hat keine Auswirkungen auf die weitere Ausbildung oder die Leistungsbeurteilung.
Sie darfen jederzeit Fragen zur Teilnahme und zum Projekt stellen. Wenden Sie sich dazu bitte an
die Person, die am Ende dieser Information genannt ist.

7. Pflichten

Fir die Teilnehmenden es notwendig, dass sie

= sich an die notwendigen Vorgaben und Anforderungen durch die Projektieitung halten.
an beiden Testtagen mit der geforderten Ausrustung erscheinen

maximaler Einsatz bei allen untersuchten Tests geben

zwischen den beiden Testtagen den Selbsttest nicht Gben (SuS der Berufsschule)
keine hochintensiven Trainings einen Tag vor der Studie absolvieren

8. Risiken
Die Risiken fur die Testpersonen sind sehr gering. Die zu absolvierenden Aktivitaten entsprechen
dem, was auch sonst im Schulsport oder dem Militardienst kérperiich geleistet wird.

9. Ergebnisse

Die Projektleitung wird Ihre Tochter / |hr Sohn wahrend des Projekts uber alle neven Erkenntnisse
informieren, die den Nutzen oder die Sicherheit der Studienteinehmenden und somit |hre
Einwilligung zur Teilnahme beeinflussen konnen.

10. Vertraulichkeit von Daten

Fur das vorliegende Projekt werden personliche und medizinische Daten erfasst. Nur sehr wenige
Fachpersonen werden die unverschlisselten Daten sehen, ausschliesslich um Aufgaben im
Rahmen des Projektes zu erfillen. Bei der Datenerhebung werden die Daten verschlisselt
Verschlisselung bedeutet, dass alle Bezugsdaten, die |hre Tochter / Ihr Sohn identifizieren konnte
(Name, Geburtsdatum), geloscht und durch einen Schilssel ersetzt werden. Die Schiussel-Liste
bleibt immer in der Institution. Digjenigen Personen, die den Schlussel nicht kennen, konnen daher
keine Ruickschlisse auf eine einzelne Testperson ziehen. In einer Publikation werden die Daten
zusammengefasst und sind daher auch nicht auf eine Einzelperson zuruckzufihren. Der Name |hrer
Tochter / lhres Sohnes taucht niemals im Internet oder in einer Publikation auf. Manchmal gibt es
bei einer wissenschaftlichen Zeitschrift die Vorgabe, dass Einzel-Daten (sogenannte Roh-Daten)
ubermittelt werden miassen. Wenn Einzel-Daten ubermittelt werden missen, dann sind diese Daten
immer verschiisselt und somit nicht auf eine einzelne Person zurickzufGhren. Alle Personen, die im
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Rahmen dieses Projektes Einsicht in die Daten haben, unterliegen der Schweigepflicht. Die
Vorgaben des Datenschutzes werden eingehalten und die teilnehmende Person hat jederzeit das
Recht auf Einsicht in lhre personlichen Daten. Nach Abschluss der Studie werden die Daten
wahrend zehn Jahren archiviert.

Moglicherweise wird dieses Projekt durch die zustandige Ethikkommission dberprift. Die
Projektleiterin muss eventuell die personlichen und medzinischen Daten fur solche Kontrollen
offenlegen.

11. Ruckfritt

lhre Tochter / |hr Sohn oder Sie konnen jederzeit entscheiden aufzuhoren und von dem Projekt
zurickzutreten, wenn Sie dies wunschen. Die bis dahin erhobenen Daten werden noch verschliasselt
ausgewertet, weil das ganze Projekt sonst seinen Wert vediert.

Es ist nicht moglich, die Daten bei Rucktritt zu anonymisieren, d.h. die Daten bleiben weiterhin
verschiusselt. Prufen Sie bitte, ob Sie damit einverstanden sind, bevor Sie dem Projekt zustimmen.

12. Entschadigung
Die Studienteilnehmenden erhalten keine Entschadigung. Bei einer Teilnahme am Projekt, erhalten
die Studienteilnehmenden eine individuelle Auswertung der personlichen Resultate.

13. Haftung

Falls Ihre Tochter / Ihr Sohn durch das Projekt einen Schaden erleidet, haftet die Institution, die das
Projekt veranlasst hat und fur die Durchfihrung verantwortlich ist. Die Voraussetzungen und das
Vorgehen sind gesetziich geregelt. Wenn lhre Tochter / |hr Sohn einen Schaden erlitten hat, so
wenden Sie sich bitte an die Projektieiterin.

14. Finanzierung
Das Projekt wird von der Armee - Kommando Ausbildung finanziert.

15. Kontaktpersonen
Bei allen Unklarheiten, Befurchtungen oder Notfillen, die wahrend des Projekts oder danach

auftreten, konnen Sie sich jederzeit an eine dieser Kontaktpersonen wenden.

Projektleitung: Regina Oeschger, MSc
Bundesamt fur Sport BASPO

Eidg. Hochschule fur Sport Magglingen EHSM
Hauptstrasse 247

2532 Magglingen

Tel. +41 58 460 80 44

Mail: Regina.Oeschger@baspo.admin.ch

Leiterin Fachbereich Monitoring: Dr. Rahel Gilgen-Ammann
Bundesamt fur Sport BASPO

Eidg. Hochschule fur Sport Magglingen EHSM
Hauptstrasse 247

2532 Magglingen

Tel. #+41 58 467 63 21

Mail: Rahel.Gilgen@baspo.admin.ch
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Anhang F: Standardisiertes Aufwirmen 5-10’

1. Herzkreislauf aktivieren:

- 3 x 30 Sekunden Seilspringen, 30 Sekunden Pause dazwischen

2. Mobilisation / Aktives Stretching:
- Adduktoren Links und Rechs: Ausfallschritt nach L + R, pro Seite 5 x wippend dehnen.
- Hintere Oberschenkelmuskulatur: Grétschposition, 5x Boden beriihren

- Unterarmstiitz mit seitlichem Ausdrehen 5x pro Seite
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Die Wiederholung des Tests findet in der darauffolgenden Woche in derselben Sportlektion statt.
Test und Re-Test liegen 7 Tage auseinander. Bei der zweiten Messung ist der Ablauf des Tests ist
exakt gleich wie bei der ersten Durchfiihrung. Vor dem Selbsttest fillen die SuS die Checkliste fur
Testpersonen aus. Fur den anschliessenden Selbsttest benutzen die SuS wiederum dasselbe
private oder zur VerfUgung gestellte Smartphone wie am Testtag 1. Die SuS werden gebeten, in der
Zeit zwischen den beiden Tests nicht mit der App zu trainieren oder den Selbsttest zu uben. Die SuS
werden ausserdem gebeten, jeweils am Tag vor den beiden Erhebungen kein hochintensives
Training zu absolvieren, um die Leistungsfahigkeit am darauffolgenden Tag nicht zu beeinflussen.
Die Resultate des Selbsttests der ersten und der zweiten Messung ubermitteln die SuS der
Studienleiterin durch einen csv-Export (Versenden des Dokumentes per E-Mail).

5. Nutzen

Die Studienteilnehmenden werden personlich keinen Nutzen von der Teillnahme am Projekt haben.
Die Resultate helfen jedoch dabei den Selbsttest der App ready und somit die personliche
Trainingsplanung in der App ready zu verbessem.

6. Rechte

Die Teilnahme an der Studie ist freiwillig. Die Nichtteilnahme oder das spatere Zurlickziehen der
Teilnahme, miassen Sie und ihre Tochter / |hr Sohn nicht begrinden. Die Teilnahme sowie auch die
Nicht-Teilnahme hat keine Auswirkungen auf die weitere Ausbildung oder die Leistungsbeurteilung.
Sie darfen jederzeit Fragen zur Teilnahme und zum Projekt stellen. Wenden Sie sich dazu bitte an
die Person, die am Ende dieser Information genannt ist.

7. Pflichten

Fir die Teilnehmenden es notwendig, dass sie

= sich an die notwendigen Vorgaben und Anforderungen durch die Projektieitung halten.
an beiden Testtagen mit der geforderten Ausrustung erscheinen

maximaler Einsatz bei allen untersuchten Tests geben

zwischen den beiden Testtagen den Selbsttest nicht Gben (SuS der Berufsschule)
keine hochintensiven Trainings einen Tag vor der Studie absolvieren

8. Risiken
Die Risiken fur die Testpersonen sind sehr gering. Die zu absolvierenden Aktivitaten entsprechen
dem, was auch sonst im Schulsport oder dem Militardienst kérperiich geleistet wird.

9. Ergebnisse

Die Projektleitung wird Ihre Tochter / |hr Sohn wahrend des Projekts uber alle neven Erkenntnisse
informieren, die den Nutzen oder die Sicherheit der Studienteinehmenden und somit |hre
Einwilligung zur Teilnahme beeinflussen konnen.

10. Vertraulichkeit von Daten

Fur das vorliegende Projekt werden personliche und medizinische Daten erfasst. Nur sehr wenige
Fachpersonen werden die unverschlisselten Daten sehen, ausschliesslich um Aufgaben im
Rahmen des Projektes zu erfillen. Bei der Datenerhebung werden die Daten verschlisselt
Verschlisselung bedeutet, dass alle Bezugsdaten, die |hre Tochter / Ihr Sohn identifizieren konnte
(Name, Geburtsdatum), geloscht und durch einen Schilssel ersetzt werden. Die Schiussel-Liste
bleibt immer in der Institution. Digjenigen Personen, die den Schlussel nicht kennen, konnen daher
keine Ruickschlisse auf eine einzelne Testperson ziehen. In einer Publikation werden die Daten
zusammengefasst und sind daher auch nicht auf eine Einzelperson zuruckzufihren. Der Name |hrer
Tochter / lhres Sohnes taucht niemals im Internet oder in einer Publikation auf. Manchmal gibt es
bei einer wissenschaftlichen Zeitschrift die Vorgabe, dass Einzel-Daten (sogenannte Roh-Daten)
ubermittelt werden miassen. Wenn Einzel-Daten ubermittelt werden missen, dann sind diese Daten
immer verschiisselt und somit nicht auf eine einzelne Person zurickzufGhren. Alle Personen, die im

Studieninformation Eitem Version 3.0, 19.06.2020 Selte 578

47



Dank

Ich mochte allen, die mich auf irgendeine Art und Weise bei der Realisierung dieser Arbeit

unterstiitzt haben, ganz herzlich danken.

Ein besonderer Dank gilt meiner Betreuerin Regina Oeschger und meinem Referenten Thomas
Wyss. Durch ihre konstruktiven Feedbacks sowie ihre sehr kompetente Betreuung haben sie

einen wesentlichen Teil zum Erfolg dieser Arbeit beigetragen.

Im Weiteren danke ich der Schulleitung des BBZ und BFB fiir die Moglichkeit, die Studie an

den Berufsschulen in Biel durchfithren zu konnen.

Den Berufsschiilerinnen und Berufsschiilern des BBZ und BFB fiir ihr grosses Engagement und

den reibungslosen Ablauf bei der Testdurchfithrung.

Manuel Schenk, Sportlehrer BBZ und BFB und Selina Casutt, Praktikantin Bundesamt fiir
Sport BASPO, fiir die tatkriftige Mithilfe bei der Datenerhebung.

Nicht zuletzt meiner Familie, welche mich wihrend der gesamten Studienzeit immer unterstiitzt

hat.

48



