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1. Praambel

Die Anpassung der DOSB-Rahmenrichtlinien zur Forderung des nichtolympischen
Nachwuchsleistungssports verpflichtet alle forderungswurdigen Sportarten / Disziplinen
zur Uberpriifung der Leistungsgrundlagen fiir samtliche Férderkader auf Landesebene ab
2026.

Hiermit soll der langfristige Leistungsaufbau und die Professionalisierung im
Nachwuchsleistungssport auf Landesebene unterstitzt werden.

Der Test zur Uberpriifung der allgemeinen Leistungsgrundlagen erméglicht die Bewertung
allgemein-athletischer Leistungsvoraussetzungen der Motorsportler:innen die sich zur
Kaderaufnahme oder den -verbleib bewerben.

Anhand der in Kapitel 2 Uberpriifung der allgemeinen Leistungsgrundlagen aufgefiihrten
Testverfahren kann der Auspragungsgrad der motorischen Fahigkeiten Ausdauer, Kraft,
Schnelligkeit, Koordination und Beweglichkeit, der zuklinftigen und bereits eingesetzten
Kaderathlet:innen, erhoben werden.

Die allgemeinen anthropometrischen Messungen eighen sich insbesondere fur die
Ermittlung der kdérperbaulichen Voraussetzungen sowie der aktuellen biologischen
Entwicklung der Athlet:innen.

Der Baustein Uberpriifung der allgemeinen Leistungsgrundlagen gilt als erfiillt, wenn die
Athlet:innen 8 von 11 Testitems erfolgreich absolvieren.

Hinweis zu disziplinspezifischen Leistungsgrundlagen:

Zum 01.01.26 werden noch keine Testverfahren, die disziplinspezifische Anforderungen
abprufen, vorgegeben beziehungsweise veroffentlicht. Aufgrund der kaum vorhanden
Datenlage ist eine evidenzbasierte Auswahl geeigneter Test zum aktuellen Zeitpunkt nicht
moglich.

Der DMSB verfolgt mittelfristig unter Einbeziehung der dann erhobenen Daten sowie des
Leistungssportpersonals des Bundes und der Lander die Einfihrung von zusatzlichen
Tests zur disziplinspezifischen Uberpriifung der Leistungsgrundlagen.
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2. Uberpriifung der allgemeinen Leistungsgrundlagen

2.1. Modalitaten

2.1.1. Testzeitpunkt

Die Durchfiihrung der Uberpriifung der Leistungsgrundlagen soll mit Beginn der
Landeskaderforderung als Eingangstest (bei der Bildung des Landeskaders oder bei der
ersten MaBnahme des Landeskaders) und im Anschluss daran mindestens jahrlich als
Wiederaufnahme-/ Verbleib-kriterium erfolgen. Die Zeitpunkte kbnnen vom jeweiligen
Landesverband individuell vorgenommen werden. Grundsétzlich findet die Uberprifung
der Leistungsgrundlagen im ablaufenden Jahr und vor dem 01.01. des Folgejahres, statt.
Zu beachten sind hinsichtlich der Terminierung der Leistungsuberprufung, die
individuellen Regelungen der Landessportbinde zum Einreichen von Landeskaderlisten.
Dementsprechend sollte der Testzeitpunkt passend gewahlt werden.

Aus okonomischen und zeitlichen Grinden wird der Test bevorzugt an einem Tag
durchgefuhrt, so dass in kurzer Zeit viele aufeinanderfolgende Testverfahren realisiert
werden. Demzufolge ist auf eine standardisierte Durchfuhrung der einzelnen
Testverfahren sowie einer ,richtigen“ zeitlichen Aneinanderreihungen der Ubungen zu
achten.

In Hinblick auf die zeitliche Okonomie bei der DurchfUhrung der Tests, kann die
Reihenfolge geadndert werden. Es ist zu beachten, dass die Uberpriifung der
Ausdauerleistungsfahigkeit als letztes durchgefuhrt wird, um Ermuidungseffekte und
somit die Verfalschung von anderen Testergebnissen zu vermeiden.

Die Testung sollte im ausgeruhten Zustand der Testpersonen moglichst am Wochenende
stattfinden und morgens beginnen.

Im Gesamtkontext sollen die Tests auf Landesebene auf dem vorliegenden Testmanual
aufgebaut werden, um zu den verschiedenen Altersklassen entsprechende Ergebnisse zu
sammeln und langfristig Entwicklungsverlaufe darzustellen.

2.1.2. Testdurchfuhrung

Vorab ist zu erwahnen, das samtliche Testinhalte der Anthropometrie und die
unspezifischen Tests verpflichtend in der unten ausgewiesenen Form durchgefiihrt
werden mussen.

Das Warm-Up kann eigenstandig gestaltet werden.

Bendtigt wird eine Turnhalle oder ein vergleichbares Testareal, geschutzt vor duBeren
Einflissen. Der Aufbau der Teststationen sollte exakt nach Anleitung des Manuals
erfolgen. In dem Manual ist eine Materialliste zu finden, die Angaben Uber alle benotigten
Materialen fur die Teststationen enthalt. Bei der TestdurchfUhrung ist zudem auf eine
genaue Einhaltung der Mess- und Ausflihrungsbestimmungen zu achten. Empfohlen ist
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die Bereitstellung des Testmanuals fur jede Trainerin und jeden Trainer bzw. fur jede
Teststation.

Es ist fur eine ausreichende Anzahl an Testpersonal zu sorgen. Das Testpersonal wird
durch den zustandigen Landestrainer vor Beginn des Tests angeleitet. Empfohlen sind
Trainerinnen und Trainer mit einer DOSB-Trainer-C/B Lizenzausbildung. Jeder Trainer
sollte 1 bis maximal 3 Stationen betreuen, um einen reibungslosen und effizienten Ablauf
des Tests zu erméglichen.

2.1.3. Datenerfassung

Jeder Teilnehmer kriegt einen Laufzettel. Der Laufzettel wird an den einzelnen
Teststationen bei der betreuenden Person abgegeben. Nach Beendigung des Tests
werden die erhobenen Daten eingetragen und der Laufzettel wird dem Teilnehmer wieder
Uberreicht.

Wenn alle Tests absolviert wurden, mussen die Laufzettel dem Landestrainer/
Verantwortlichen ausgehandigt werden. Die Daten aus den Laufzetteln werden, in die
dafur vorgesehene Excel-Datei, Ubertragen.

Sowohl die Laufzettel als auch die gesamte Excel Liste werden durch die
Landesmotorsportfachverbande aufbewahrt und an den DMSB e.V. Gbermittelt.

Dies dient dazu, den leistungssportlichen Entwicklungsstand der Landeskaderathleten
nachzuvollziehen, sowie Bundesweite Vergleiche ziehen zu kdnnen. Des Weiteren hilft die
Ubermittlung der Leistungsdaten, sportart- und disziplinspezifische Anforderungsprofile
zu erstellen und somit die sportwissenschaftliche Auseinandersetzung mit
disziplinspezifischen, leistungsbestimmenden Parametern voranzutreiben.

Alle benétigten Dokumente zur Durchfiihrung der Uberpriifung der Leistungsgrundlagen,
werden den durchfihrenden Organisationen zur Verfugung gestellt. Die Dokumente sind
auf der Website des DMSB im Downloadbereich des Leistungssports hinterlegt.

Ansprechpersonen:

= Fabian Ruhling (fruehling@dmsb.de)
=  Philipp Thiele (pthiele@dmsb.de)
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2.1.4. Ubersicht Testprogramm

Anthropometrie

Kérperhdhe stehend | Koérperhdhe sitzen

Korpergewicht

Warm-Up

Die Gestaltung des Warm-Up liegt im Ermessen der Landestrainer:innen.

Das Warm-Up dient der Vorbereitung des Herz-Kreislauf-Systems und der in den Tests

beanspruchten Skelettmuskulatur, um Verletzungen vorzubeugen und optimale
Leistungen in den einzelnen Tests zu erbringen.
Das Warm-Up sollte ca. 10-15 Minuten dauern.
Mogliche Inhalte des Warm-Up:
=  Movement Preparations/ dynamisches Dehnen
= Niedrig intensive Laufeinheit gepaart mit Elementen des Lauf A-B-C's
» Verschiedene Ubungen mit Thera-Bandern (Resistance-Béandern)
Unspezifische Testinhalte
1 2 3 4 5
20 Meter - Sprint Reaktionszeit Balancieren Balancieren Langhan
P (Einbeinstand) | (Riickwirts) gnang
6 7 8 9 10
Seitliches Hin-

Unterarmliegestitz Standweitsprung

Klimmzige und Herspringen

Liegestutzen

11

Ausdauerlauf — Shuttlerun
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2.1.5. Materialliste

Material Anzahl | Bemerkungen

Lichtschranke 2 20 Meter — Sprint Start und Ziel
Eine Rolle Klebeband, um z.B. MaBbander zu befestigen

Klebeband 1 und Markierungen auf dem Boden anzubringen. Das
Klebeband sollte gut sichtbar sein.

MaBband 1-2 Mindestens 20 Meter lange

(Digitale) Waage 1 Geeicht

Sportbank 1-2 Mind. 4m Lange

Reckstange 1 Alternativ Sprossenwand

Soundsystem 1 Mobiltelefon + Lautsprecherbox + Shuttle Run Audio
Datei (Shuttle Run - Audio Datei)*

Stoppuhr 5

Laptop mit (Kabel-) Maus 1 Laptop idealerweise an einem separaten Ort auf einem

(Internetzugang) Tisch mit Stuhl.

Turnmatte 1-2

Laufzettel n Benotigte Zahl: Anzahl der zu beobachtenden
Testpersonen ausgedruckt oder digitale Datenerfassung

*Shuttle Run Datei unter ,,(3)Audiodatei fir Intervall-Shuttle-Run-Test (ISRT) mit akustischem Signal (Piepton)“ bei den
3 untereinander stehenden Punkten in der Abspielleiste herunterladbar.

2.1.6. Stationsliste mit Material
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Lichtschranke 2 1 1
Stoppuhr 1 1 1 1 1
Klebeband 1 1 1
MaBband 1 1 1 1
Digitale Waage 1
Sportbank 1 1
Reckstange 1/2 1
T- Schiene* 1
Turnmatte 1
Soundsystem 1
Laptop mit Maus 1
Laufzettel 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
*Die T-Schiene muss vor der Uberpriifung der Leistungsgrundlagen anhand der angegebenen MaBe
(s. ,Einbeinstand“) angefertigt werden. Die T-Verbindung kann geklebt oder geschraubt werden.
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https://tk-fussballtraining.de/download-audiobereich/

2.1.7. Ablaufplan

Im Hinblick auf die verschiedenen Belastungsnormative und beanspruchten
Muskelgruppen sollten die Tests in folgender Reihenfolge durchgefihrt werden, um
Verfalschungen durch Ermudungseffekte zu vermeiden:

=  Anthropometrie

e Kodrperhdhe stehend
e Korperhdhe sitzend
e Korpergewicht

= WarmUp

» Uberpriifung der motorischen Leistungsgrundlagen
e 20m Sprint (1)
e Reaktionszeit (2)
e Streckhang (3)
e Balancieren (Einbeinstand) (4)

e Balancieren (Rlckwarts) (5)

e Klimmzug (6)

e Seitliches Hin- und Herspringen (7)
e Liegestutzen (8)

e Standweitsprung (9)

e Unterarmliegestltz (10)

e Shuttle Run (11)

Die Testleiter sind angehalten, die Testperson vor jedem Test/ Durchgang zu fragen, ob sie
sich in der Lage fuhlt den Test zu absolvieren. Zwischen 2 verschiedenen Tests sollte die
Wartezeit/ Pausenzeit minimiert werden (Ausnahme Shuttle Run).

Die Pausenzeit zwischen 2 Durchgangen eines Tests soll maximal 90 Sekunden betragen.
Wird diese Zeit signifikant Uberschritten (mehr als 120 Sekunden) so muss dies im
Erfassungsbogen unter ,,Anmerkungen“ vermerkt werden. Bei Tests mit mehreren
Durchgangen, absolviert eine Testpersonim Optimalfall beide Durchgange nacheinander,
bevor die nachste Person getestet wird.

Um die Zeit im Blick zu halten, sollte im Optimalfall eine gut sichtbare Uhr in der
Sporthalle/ Turnhalle (oder anderes vergleichbares Areal) vorhanden sein.

Es empfiehlt sich, die Testpersonen gruppenweise (in 3er oder 4er Gruppen) mit
ausreichendem,  zeitlichem Abstand voneinander zur Uberpriifung der
Leistungsgrundlagen einzuladen, um lange Wartezeiten zu vermeiden.
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2.1.8. Exemplarischer Aufbau der Testbatterie

Der Shuttle Run sollte je nach Testablauf, gruppenweise moglichst schnell im Anschluss
zu den vorangegangenen Tests durchgefuhrt werden. Vor Beginn des Shuttle Runs sollte
die letzte Testperson aus der Gruppe mindestens 5-10 Minuten Pause haben.

Der effiziente Aufbau der Teststationen darf rdumlich und zeitlich, individuell gestaltet
werden, soll jedoch im Optimalfall von der definierten Reihenfolge nicht abweichen, um
Ermidungseffekte zu minimieren (falls Abweichungen: Reihenfolge kenntlich machen,
unter ,Anmerkungen®). Sollte aufgrund von zeitlichen oder organisatorischen
Rahmenbedingungen von der empfohlenen Reihenfolge abgewichen werden, soll diese
dokumentiert werden und es muss auf ausreichend Pausenzeit zwischen 2 Tests geachtet
werden, um Ermidungseffekte zu vermeiden.
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2.2. Anthropometrie

2.2.1. Korperhohe stehend

Die Messung der Kérperhdhe stehend erfolgt in aufrechter, gestreckter Korperhaltung mit
Rucken, GesaB und Fersen direkt an einer Wand oder Messeinrichtung. Die FuBe sind
geschlossen und die Arme hangen seitlich am Kdérper. Der Kopf ist so auszurichten, dass
sich Ohren und Augen auf einer waagerechten Linie befinden. Der Kopfanschlag oder ein
Kopfbrett mussen gegen den Scheitel des Kopfes gefuhrt werden, sodass die
Kopfbehaarung keinen Einfluss auf die gemessene Korperhdhe hat. Wahrend der
Messung ist die Testperson aufgefordert, tief einzuatmen und die Luft anzuhalten.

Die Messung sollte moglichst morgens durchgefuhrt werden.
Die Messung wird ohne Schuhe durchgefihrt.

Die FuBe sind geschlossen und ein Zopf ist hinten gebunden oder die Haare sind offen.

Korperhdhe stehend vom Scheitel bis zum Boden in cm mit einer Nachkommastelle
(z.B.178,7 cm)

Copyright: evoletics® — eine Marke der science on field GmbH
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2.2.2. Korperhohe sitzend

Die Messung der Korperhdhe sitzend erfolgt in aufrechter, gestreckter Kérperhaltung mit
Rlucken und GesaB an einer Wand oder Messeinrichtung. Knie- und Huftgelenk sind 90°
gebeugt, wobei die Oberschenkel geschlossen sind und auf der Unterlage (z. B. Kasten)
aufliegen mussen. Die FuBe haben keinen Kontakt zum Boden. Der Kopf ist so
auszurichten, dass sich Ohren und Augen auf einer waagerechten Linie befinden. Der
Kopfanschlag oder ein Kopfbrett mussen gegen den Scheitel des Kopfes gefluihrt werden,
so dass die Kopfbehaarung keinen Einfluss auf die gemessene Koérperhéhe hat. Wahrend
der Messung ist die Testperson aufgefordert, tief einzuatmen und die Luft anzuhalten.

Die Messung sollte mdglichst morgens durchgefuhrt werden.

Ein Zopfist hinten gebunden oder die Haare sind offen.

Korperhdhe sitzend vom Scheitel bis zur Sitzfliche in cm mit einer Nachkommastelle

(z.B. 95,2 cm)

i)

1 ST

Copyright: evoletics® — eine Marke der science on field GmbH
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2.2.3. Korpergewicht

Die Messung des Korpergewichts erfolgt ohne Schuhe und in Sportkleidung (maoglichst
einheitlich, bestehend aus Trikot / Shirt + Shorts / Hose). Dazu stellt sich die Person in
aufrechter Haltung ruhig auf die Waage und verlagert ihr Gewicht gleichmaBig auf beide
FaBe.

Die Messung sollte mdglichst morgens durchgefuhrt werden.
Die Waage muss auf festem und ebenem Untergrund stehen.
Die Messung sollte in einem sichtgeschltzten Bereich stattfinden.

Unmittelbar davor sollte auf Essen und Trinken verzichtet werden.

Korpergewicht in kg mit einer Nachkommastelle

(z.B. 95,2 kg)

Copyright: evoletics® — eine Marke der science on field GmbH
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2.3. Uberpriifung der motorischen Leistungsgrundlagen

2.3.1. 20 Meter — Sprint

Ziel des Tests ist es, eine Distanz von 20 m so schnell wie mdglich mit einer kleinen
Vorlaufstrecke zu bewaltigen. Jede Testperson erhalt 2 Versuche. Der bessere wird
gewertet.

An der Startmarkierung erfolgt der Start ohne Kommando. Die Testperson durchlauft die
Messstrecke so schnell sie kdnnen.

Die Lichtschranken werden jeweils in etwa auf Kniehdhe positioniert und 20 m
voneinander entfernt, jeweils auf einer Linie ausgerichtet aufgestellt.

Vor der Startlichtschranke wird genau in 1 m Entfernung eine Markierung geklebt, hinter
der gestartet wird, um eine fehlerhaftes ausldésen der Lichtschranke zu vermeiden. Der
Start erfolgt im Stehen.

Nach derZiellichtschranke ist auf ausreichend Auslaufzone zu achten (mindestens 10 m).

Copyright: evoletics® — eine Marke der science on field GmbH

Bei einer Zeitmessung mit Stoppuhren muss folgendes beachtet werden:

= Die Testperson steht direkt an der Startlinie.

= Eine betreuende Person gibt ein (gut horbares, lautes, akustisches) Startsignal und
steht orthogonal zur Laufstrecke, auf Hohe der Startlinie.

= Eine 2. Betreuende Person steht orthogonal zur Laufstrecke, auf Hohe der Ziellinie.

= Die Stoppuhrwird von der 2. Person mit dem (akustischen) Startsignal gestartet.

= Die Stoppuhr wird von der 2. Person gestoppt, sobald die Testperson die Ziellinie
Uberquert.

= Die ,Handstoppung® muss im Laufzettel mit ,HS* unter ,Anmerkungen® vermerkt
werden.
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2.3.2. Reaktionzeit

Der Test Uberpruft die Reaktionsschnelligkeit des sensomotorischen Systems auf
optische Reize.

Die Testperson hat die Aufgabe, moglichst schnell auf 10 Farbwechsel (von rot auf grin)
ZU reagieren.

Der Test ist auf dieser Website frei verfugbar.

Die Testperson sitzt vor einem Laptop/ PC mit entspannter Armhaltung. Der Finger der
Testperson darf auf der Maustaste liegen. Die Testperson soll jedes Mal, wenn der
Bildschirm von rot auf griin wechselt, so schnell wie es geht die Maustaste klicken. Nach
jedem erfolgreichen Versuch muss die Maustaste ein weiteres Mal geklickt werden, um
den Test fortzusetzen.

Die Einstellungen auf der Testseite sollen wie auf der Abbildung gezeigt, eingestellt
werden (Testanzahl: 10; Verzogerungsbereich: 10 Sek.; Eingabemethode: Mausklick).
Eingetragen wird die durchschnittliche Reaktionszeit und die jeweils klrzeste und langste
Reaktionszeit (Bsp.: Durchschnitt: 247ms; Maximum: 305ms; Minimum: 223ms)

Einstellungen ¥ Reaktionstest

Testanzahl

1 2 s[-

Verzdgerungsbereich Wenn das * rote Feld # griin wird, klicke so schnell du kannst.
]
1-3s [ 2-68 3-8s KLICK ZUM STARTEN |

Eingabemethode

[- Leertaste getroffen

Ergebnis des Einfachen Reaktionstests

234 235 235 223 242 234 256 251

2 Deine durchschnittliche Reaktionszeit betréigt

247 ms Fortschrittiicn

Quelle: https://cpstest.org/de/reaction-time-test/

Der Test findet im ,Vollbildmodus®“ statt. Die Testperson darf 2-3 Probeversuche
durchfuhren, um sich mit dem Test vertraut zu machen. Wenn die Probeversuche
absolviert wurden, wird der Test neu gestartet (Runder Pfeil neben der
Vollbildeinstellung). Die Testperson kriegt einen Versuch. Bei Antizipationsversuchen
(dricken vor dem Farbwechsel) ist zu intervenieren und der Test neu zu starten.
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2.3.3. Streckhang

Der Streckhang Test Uberpruft die Kraftausdauer im Oberkorper.

Ziel des Tests ist es, so lange wie moglich im Streckhang in Schulterbreite an der
Reckstange zu hangen.

Bei dieser Ubung hangt die Testperson im Streckhang an der Reckstange. Die Reckstange
ist Schulterbreit zu greifen. Sobald die Testperson den Griff verandert oder los lasst, ist
der Versuch beendet.

Es ist der Untergriff zu verwenden (Handflachen zeigen zum Gesicht).

(lizenzfreies Bild)
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2.3.4. Balancieren (Einbeinstand)

Das Ziel des Tests ist es, die sensomotorische Regulation bei Prazisionsaufgaben zu
Uberprufen.

Die Testperson soll versuchen, 60 Sekunden lang mit einem FuB auf der Balancierschiene
zu stehen. Sie stellt sich mit dem préaferierten FuB auf die T-Schiene. Das Spielbein wird
freiin der Luft gehalten. Die Arme durfen zum Ausbalancieren verwendetwerden (s. Abb.).
Beruhrt der freie FuB den Boden, soll der Einbeinstand sofort wieder eingenommen
werden. Die Uhr lauft bei diesem kurzen Bodenkontakt weiter. Wird jedoch komplett von
der Schiene abgestiegen, dann wird die Stoppuhr so lange angehalten, bis die Testperson
wieder dieselbe Ausgangsstellung eingenommen hat. Die Testaufgabe ist perfekt geldst,
wenn das Spielbein wahrend einer Minute den Boden oder die T-Schiene Uberhaupt nicht
berluhrt.

Der Testleitende demonstriert die Durchfihrung. Die Testperson darf zu Testbeginn
probieren auf welchem FuB sie sicherer steht. Es gibt einen Versuch. Dokumentiert
werden die Fehler (Absteigen oder Absetzen des Spielbeins auf den Boden oder auf die
Schiene).

Die T-Schiene muss rutschfest auf dem Boden befestigt werden. Der Test wird mit
Sportschuhen durchgeflhrt.

-~ Vorderansicht
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. Quelle: T-Schiene (MoMo Study Team
https://www.ifss.kit.edu/MoMo/index.php und Worth et al.

Quelle: Einbeinstand (MoMo Study Team 2025 https://doi.org/10.5445/KSP/1000135470)

https://www.ifss.kit.edu/MoMo/index.php und Worth et
al. 2025 https://doi.org/10.5445/KSP/1000135470)
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2.3.5. Balancieren (Ruckwarts)

Das Ziel des Tests ist es, die Koordination bei Prazisionsaufgaben sowie die dynamische
Ganzkodrpergleichgewichtsfahigkeit; exterozeptiv gefuhrt, zu Uberprifen.

Die Aufgabe besteht darin, in jeweils 2 giltigen Versuchen, innerhalb von maximal 10
Sekunden, ruckwarts Uber den Balken (umgedrehte Turnbank), zu balancieren. Der
Testversuch startet stets von der ,Startplattform® (Turnkasten) aus. Jede Testperson
bekommt 2 Probeldufe. Der erste Probelauf erfolgt in Laufrichtung vorwarts. Der zweite
Probelauf erfolgt rickwarts. Danach erfolgen die beiden gewerteten Laufe in Laufrichtung
rackwarts. Der Testleiter demonstriert zu Beginn die Aufgabe.

Gezahlt wird die Anzahl des FuBaufsetzens beim Ruckwartsgehen uber den Balken. Das
erste FuBaufsetzen wird noch nicht gewertet. Erst wenn der zweite FuB die Startplattform
verlasst und den Balken beruhrt, zahlt der Testleiter laut die Punkte (Schritte). Gewertet
wird die Anzahl der Schritte, bis ein FuB den Boden beruhrt oder 8 Punkte erreicht sind.
Bertihrt ein FuB den Boden, ist der Versuch beendet und die absolvierten Schritte werden
eingetragen. Es werden beide Versuche protokolliert. Um den Test zu bestehen reicht 1
erfolgreicher Versuch.

Sollte die Strecke mit weniger als 8 Schritten bewaltigt werden, so sind 8 Punkte
anzurechnen. Braucht die Person langer als 10 Sekunden um die Strecke zu absolvieren,
gilt der Versuch als ,,nicht bestanden® und der Versuch wird nicht wiederholt.

Zum Testaufbau wird eine umgedrehte Turnbank und eine ,,Startplattform“ benotigt. Als
Startplattform dient ein Sprungkasten (s. Abb.). Die umgedrehte Turnbank wird rutschfest
auf dem Boden fixiert. Es wird zudem empfohlen, die Seiten der Turnbank aufgrund der
Erhohung, mit Turnmatten auszukleiden, um Stirze abzufedern.

2 ?
1 Y
.
/ :
‘¢ i
Quelle: Riuckwaérts balancieren (MoMo Study Team

https://www.ifss.kit.edu/MoMo/index.php und Worth et al. 2025
https://doi.org/10.5445/KSP/1000135470)
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2.3.6. Klimmzug

Der Klimmzlige Test Uberprift die Auspragung der Kraftfahigkeiten der oberen
Extremitaten.

Ziel der Aufgabe ist es, das Kinn so oft wie mdglich Uber die Reckstange nach oben zu
ziehen.

Der Klimmzug beginnt im Streckhang in Schulterbreite an der Reckstange. Unter
Beibehaltung der Korperstreckung bringt die Testperson durch Beugen der Arme das Kinn
Uber die Reckstange. AnschlieBend erfolgt das Absenken des Korpers bis zur erneuten
Armstreckung. Kérperschwinge und Pendelbewegungen sind nicht gestattet. Um das
auszuschlieBen, kénnen die Beine auch nach hinten angewinkelt und die FuBe
verschrankt werden. Jede Einzelbewegung ist sauber auszufuhren, bei Verletzung der
Durchfuhrungsbestimmungen (z.B. kein vollstandiges Strecken der Arme,
Korperschwiinge, Pendeln) wird die Wiederholung nicht gewertet! Der Abbruch des Tests
erfolgt, wenn die Pause zwischen den Wiederholungen langer als drei Sekunden dauert
oder die Testperson den Boden beruhrt.

Es ist der Untergriff zu verwenden (Handflachen zeigen zum Gesicht).

Gewertet wird der beste Versuch, es sind 2 Versuche maglich.

(lizenzfreies Bild)
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2.3.7. Seitliches Hin- und Herspringen

Das seitliche Hin- und Herspringen testet die ganzkorperliche Koordination und im
speziellen die Koordination der unteren Extremitaten unter Zeitdruck.

Die Aufgabe besteht darin, mit beiden Beinen gleichzeitig so schnell wie madglich
innerhalb von 15 Sekunden seitlich Uber die Mittellinie einer markierten Flache (100 cm
breit und 50 cm hoch) hin- und herzuspringen. Die Markierung wird mithilfe von gut-
sichtbaren Klebeband auf dem Hallenboden angebracht. Vor Testbeginn kénnen 5
Probespriinge absolviert werden. Die Testperson hat 2 Versuche. Zwischen den
Versuchen ist eine Pause von ca. einer Minute.

Der Testleiter zahlt die erfolgreichen Spriinge. Ein Sprung wird als erfolgreich gewertet,
wenn die Testperson mit beiden Beinen abspringt und landet.

Ein Sprung wird als ,,ungultig” gewertet, wenn:

= Landung auBerhalb des Zielbereichs (Mittellinie oder auBerhalb)
= Kein gleichzeitiges Landen oder Abspringen mit beiden FiBen

Bei ungultigen Versuchen soll die Testperson trotzdem so lange weiter springen, bis die
15 Sekunden Testzeit abgelaufen sind. Die ungultigen Versuche werden am Ende
abgezogen.

Quelle: Seitliches Hin- und Herspringen (MoMo Study Team
https://www.ifss.kit.edu/MoMo/index.php und Worth et al. 2025

https://doi.org/10.5445/KSP/1000135470)
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2.3.8. Liegestutze

Ziel des Tests ist es, die dynamische Kraftausdauer der oberen Extremitaten und der
stabilisierenden Rumpfmuskulatur zu Gberprifen.

Durch die Hohe Varianz hinsichtlich Ausfuhrungsform ist zwingend die unten
beschriebene, standardisierte Ausfuhrungsform durchzuflihren. Die betreuende Person
hat die AusflUhrungsform der Testperson zu demonstrieren. AnschlieBend darf die
Testperson 2 Probeversuche absolvieren.

Die Testperson sollinnerhalb von 40 Sekunden so viele Liegestltze wie moglich

durchfuhren. Die Versuchsperson liegt in Bauchlage und die Hande berlthren sich auf
dem GesaB. Sie lost die Hande hinter dem Rucken, setzt sie neben den Schultern auf und
drickt sich vom Boden ab, bis die Arme gestreckt sind und der Kérper vom Boden gelost
ist (s. Abb.). AnschlieBend wird eine Hand vom Boden geldst und berlthrt die andere
Hand. Wahrend dieses Vorgangs haben nur Hande und FuBe Bodenkontakt. Der Rumpf
und die Beine sind gestreckt. Eine Hohlkreuzhaltung ist zu vermeiden. Danach werden die
Arme gebeugt bis der Korper wieder in Bauchlage und die Ausgangsposition
eingenommen ist (extremes ,Fallenlassen® gilt als ungultige Wiederholung). Bevor ein
neuer Liegestltz durchgefuhrt wird, beruhrt die Versuchsperson die Hande hinter dem
Rucken.

Der Testleiter zahlt die richtig ausgeflUhrten LiegestUtze in einem Zeitraum von 40
Sekunden, d.h. es wird jedes Mal gezahlt, wenn sich die Hande wieder in Bauchlage hinter
dem Rucken beruhren.

Quelle: Liegesttitze (MoMo Study Team

https://www.ifss.kit.edu/MoMo/index.php und Worth
etal. 2025 https://doi.org/10.5445/KSP/1000135470)
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2.3.9. Standweitsprung

Der Standweitsprung Test Uberpruft die Schnellkraft in der Beinmuskulatur.

Ziel des Tests ist es, einen beidbeinigen Standweitsprung so weit wie maoglich
durchzufuhren.

Zu Beginn der Bewegung steht die Testperson beidbeinig mit den FuBspitzen an der
Markierung (die Markierung darf nicht berthrt werden). Die Testperson bewegt sich aus
dem Schulterbreiten Stand in eine individuelle optimale, einmalige Ausholbewegung und
springt explosiv so weit wie mdéglich nach vorne. Es wird von Beginn der Markierung bis
zum nachstgelegenen Landungspunkt (z.B. Ferse) gemessen. Die Person darf nach der
Landung nach vorne fallen und mit den Handen abstltzen, solange sie die FliBe stehen
lasst. Werden die FuBe nach der Landung bewegt gilt der Versuch als unglltig und wird
wiederholt.

Gewertet wird der beste Wert, es werden 2 Versuche durchgefuhrt. Vor den
Wertungsversuchen darf die Testperson einen Probesprung absolvieren.

Es empfiehlt sich, den Nullpunkt des MaBbandes an einer Haltelinie zu orientieren,
sodass diese als Startmarkierung genutzt werden kann. Zudem ist das MaBband an
mehreren Stellen am Boden zu befestigen und das Ende auBerhalb des madglichen
Landebereichs zu platzieren, damit der Landebereich hindernisfrei ist.

Copyright: evoletics® — eine Marke der science on field GmbH
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2.3.10. Unterarmliegestutz

Der Unterarmliegestltz Gberprift die statische Rumpfkraftausdauer.

Ziel des Tests ist es, den Unterarmliegestutz in sauberer AusfUhrungsform fur eine
definierte Zeit (in Abhangigkeit des Alters der Testperson) zu halten.

Die saubere Ausfuhrungsform kennzeichnet sich durch die korrekte Position der
Ellenbogen unter den Schultern, Gerades Aufsetzen der FlBe, Gestreckte Beine, Gerader
Rucken und Blick nach unten (s. Abb.).

Ist die saubere Ausfuhrungsform nicht Uber den geforderten Zeitraum gegeben, bspw.
durch das Abkippen der Hifte (,durchhangen®) oder eine ibermaBige Krimmung des
Rickens (,,Buckel®), gilt der Test als nicht bestanden.

Kleine Repositierungen der Unterarme oder der FlBe sind gestattet.
Vor Testbeginn ist der Testperson gestattet, den Unterarmliegestltz zu testen.

Die Testperson hat 2 Versuche, die geforderte Zeit zu erreichen. Schafft die Testperson die
geforderte Zeit im ersten Versuch, wird auf den 2. Versuch verzichtet.

(lizenzfreies Bild)
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2.3.11. Ausdauerlauf — Shuttlerun

Der Ausdauerlauf - Shuttlerun Test uberprift die Ausdauer und die maximale
Sauerstoffaufnahmefahigkeit. Ziel des Tests ist es, mdglichst lange zu laufen, wahrend
sich die Geschwindigkeit stetig erhdht.

Der Shuttlerun ist ein Pendellauf zwischen zwei im Abstand von 20 m parallel
verlaufenden Linien. Zum Start platzieren sich alle Testpersonen im Mindestabstand von
1m auf der Startlinie und starten nach dem Countdown mit dem ersten akustischen
Signal. AnschlieBend laufen die Testpersonen zwischen den beiden Linien hin und her,
wobei die Laufgeschwindigkeit durch die Intervalle zwischen den Signaltonen vorgegeben
ist. Dabei muss jeweils bei Ertdnen des Signals mit mindestens einem FufB die jeweilige
Linie beruhrt werden. Zu Beginn des Tests ist die Laufgeschwindigkeit mit 2,2 m/s bzw. 8
km/h als langsam anzusehen, sie erhdht sich mit zunehmender Testdauer nach jeder
Stufe in definierten Intervallen. Erreicht die Testperson die jeweilige Linie 3 mal
hintereinander nicht, wenn der Signalton erfolgt, scheidet die Testperson aus dem Test
aus.

Ein bis zwei Schritte Vorsprung oder Rluckstand zum Signalton sind am Anfang gestattet.

Die Testpersonen absolvieren die Ubung in zwei Gruppen.

20m

® ®

Copyright: evoletics® — eine Marke der science on field GmbH
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2.4. Anhang zum Testmanual

2.4.1. Kadernormwerte
Altersklasse U-13

Test Ziel U-13 méannlich Ziel U-13 weiblich
20m Sprint 3,8 Sek. 4,0 Sek.
Reaktionszeit Max. 300ms Max. 310ms
Streckhang 50 Sek. 40 Sek.
Balancieren (Einbeinstand) Max. 6 Fehler Max. 6 Fehler
Balancieren (Rickwirts) 4 Schritte 4 Schritte
Klimmzug Anzahl 1 Anzahl 1
Seitliches Hin- und Herspringen Anzahl 28 Anzahl 26
Liegestiitze Anzahl 11 Anzahl 11
Standweitsprung 140 cm 125cm
Unterarmliegestiitz 30 Sek. 20 Sek.

Shuttle Run

Level 6 Bahn 5

Level 5 Bahn 2

Altersklasse U-16 und U-16

S Ziel U-16 Ziel U-16 Ziel U-16 Ziel U-16
mannlich mannlich weiblich weiblich
20m Sprint 3,6 Sek. 3,4 Sek. 3,8 Sek. 3,6 Sek.
Reaktionszeit Max. 280ms Max. 260ms Max. 280ms Max. 260ms
Streckhang 40 Sek. 60 Sek. 30 Sek. 45 Sek.
Baflant?leren Max. 4 Fehler | Max. 3 Fehler | Max. 4 Fehler | Max. 3 Fehler
(Einbeinstand)
Ba"lanCI:aren 5 Schritte 6 Schritte 5 Schritte 6 Schritte
(Ruckwarts)
Klimmzug Anzahl 2 Anzahl 4 Anzahl 1 Anzahl 2
Seltllcr.les Hin- und Anzahl 35 Anzahl 40 Anzahl 25 Anzahl 30
Herspringen
Liegestutze Anzahl 12 Anzahl 15 Anzahl 10 Anzahl 12
Standweitsprung 170cm 195cm 135¢cm 155cm
Unterarmliegestutz | 40 Sek. 60 Sek. 30 Sek. 45 Sek.
Level 7 Level 8 Level 6 Level 7
Shuttle Run Bahn 5 Bahn 3 Bahn 5 Bahn 2
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Laufzettel: Uberpriifung der Leistungsgrundlagen - Landeskader

DMSB

* Ortund Datum:
* Hauptverantwortung (Testleiter):

DMSB

* MName der Testperson:
* Geburtsdatum der Testperson:
» Disziplin:

*  Grofe (stehend):
*  GroBe (sitzend):
*  Gewicht (in kg):

24

2.4.2. Laufzettel

(2) Reaktionszeit (5) Rilckwarts (3) & (6) {7) Seitliches =) {10}
(1) 20m Sprint [Durchachnitt, {4) Einbeinstand balancieren Streckhang Hin-und |8) Liegestitzen Standweitsprung Unterarmliege- (11) Shuttle Run
[Sek] Maxdarmurm, [Anzahl Fehler] 2 Versuche und Klimmzug Herspringen [Widh.] fem] Stirtz [Bahn/Level]
Minimum] [Anzahl Schritte/8] [zek] & [Wdh.] [Wdh.] [zek]
Anmerkungen:

Reihenfolge der Testitems:

Begrundung (bei Abweichung):

Hiermit versichere ich (Testleiter), die ordnungsgemabe Durchifuhrung und wahrheitsgemabe Erfassung der Testdaten:

Ort/ Datum & Unterschrift:

Der Laufzettel und die Excel-Liste zur Ubermittlung der Messwerte kann unter

https://www.dmsb.de/de/ueber-uns/leistungssport abgerufen werden.

Testmanual Motorsport
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2.4.3. Datenschutzerklarung

Die Datenschutzerklarung betrifft die erhobenen Daten der durchgefiihrten Uberpriifung
der Leistungsgrundlagen der Landesverbande. Sie ist ein wesentliches Instrument fur die
perspektivische Leistungsoptimierung im Deutschen Motor Sport Bund e.V. (DMSB).

Alle bei der Uberpriifung der Leistungsgrundlagen erhobenen persénlichen Daten werden
nach dem Bundesdatenschutzgesetz erfasst, verarbeitet und gespeichert. Erfasst
werden alle Parameter, die im Testmanual beschrieben wurden und zur
Landeskadernominierung erforderlich werden. Bei der Nutzung zu wissenschaftlichen
Zwecken (auch im Rahmen von wissenschaftlichen Publikationen) sind die Daten zu
anonymisieren, sodass kein Bezug zu Einzelpersonen hergestellt werden kann.

Die Datenschutzerklarung wird durch die volljahrigen Athlet*innen, im Falle der
Minderjahrigkeit durch gesetzliche Vertreter*innen, zugestimmt bzw. widerrufen. Hierfur
ist es zwingend erforderlich, dass VOR der Testung, alle Nutzer*innen, bei minderjahrigen
Athlet*innen die gesetzlichen Vertreter*innen, dieser Datenschutzerklarung zustimmen
und diese unterschrieben an den zustandigen Trainer oder die Trainerin als Original
zurlcksenden. Die Datenschutzerklarungen werden systematisch durch den
zustandigen Trainer oder die Trainerin gesammelt.

Die Datenschutzerkldrung gilt fir alle durchgefithrten Uberprifungen der
Leistungsgrundlagen der Landesmotorsportfachverbande.

Abzurufen ist Sie auf der Website des DMSB im Downloadbereich des Leistungssports.
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