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Testmanual: NLZ Aufnahme

Stand: Janner 2023

Materialliste

X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X

Testablauf

geeichte Waage

Stadiometer

Sitzunterlage in bekannter Hohe

Mirwald Auswertetool
Lichtschrankensystem mit 8 Lichtschranken
Klebeband

MaRband (20 m)

Messlatte

Computer

Cyccess- oder SPSport Kraftmessplatte
Klimmzugstange

Medizinball 2 kg

Hohenverstellbares Standardisierungsgerat (z.B. Hirde)
Metronom (Handy App)

Turnmatte

Stoppuhr

3 héhenverstellbare Hiirdensets, 1 Hirdenstange mit Standful®
8 Markierungshiitchen

MSFT-Audiodatei

Lautsprecher

MSFT-Auswertetabelle (Anhang)

Kreide (nur wenn Jump and Reach als Alternative zu Counter Movement Jump

durchgefihrt wird)

GruppengrolRe: maximal 20 Testpersonen mit 2 Testleiter.
Es miissen mindestens 2 Minuten Pause zwischen den einzelnen Tests liegen, wobei vor dem
Ausdauertest 15 Minuten Pause einzuplanen sind.

Die KorpergroRe sitzend inkl. Mirwald-Auswertung werden bis einschlieBlich 15 Jahren durchgefihrt.

Reihenfolge der Testdurchfihrung:

Anthropometrie | Schnelligkeit | Schnellkraft Kraft Schnellkraft | Koordinative | Rumpfkraft | Ausdauer
Beine Oberkorper Oberkorper Fahigkeiten
——)
2 min 2 min 2 min 2 min 2 min 2 min 15 min
Pause Pause Pause Pause Pause Pause Pause
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Anthropometrie

Korpergewicht

Bendétigte Gerate: geeichte Waage
MessgroRe: Korpergewicht in minimaler Trainingsbekleidung, ohne Schuhe
Messeinheit: kg auf 0,1 kg genau (z.B. 57,4 kg)

Ausgangposition: Die Testperson stellt sich in Trainingsbekleidung und ohne Schuhe auf die Waage.
Testdurchfiihrung: Die Kérpermasse muss gleichmaRig auf beiden FiiRen verteilt sein. Die Testperson
steht wahrend der Messung ruhig. Die Werte werden von der Anzeige abgelesen. Die Testperson
darf-keine zusatzlichen Gegenstande bei sich tragen.

Fehlerquellen: x  Schuhe und zusatzliche Gegenstdnde bei der Messung
x  keine Ruheposition
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Korpergroflie stehend
Benotigte Gerdte: Stadiometer

MessgroBe: maximale Distanz zwischen Boden und Scheitel im aufrechten, gestreckten
Stand ohne Schuhe

Messeinheit: cm auf 0,1 cm genau (z.B. 153,3 cm)

Testaufbau: korrekte Montage des Stadiometers an der Wand, Uberpriifung der Héhe mit
einem Gegenstand in genormter Lange/Hohe

Ausgangsposition: Die Testperson steht mit Kontakt des Riickens, dem GesaR und der Fersen an einer
geraden Wand unter dem bereits montierten Stadiometer. Die FiiBe sind zusammen und flach am
Boden. Der Blick bzw. Kopf wird horizontal ausgerichtet und darf die Wand nicht berthren.
Testdurchfiihrung: Die Testperson atmet moglichst tief ein und halt den Atem an. In einer maximal
gestreckten Haltung und am Ende einer tiefen Einatmung wird die Distanz zwischen Boden und Scheitel
auf 0,1 cm genau gemessen. Die FiiBe miissen dabei flach (Fersenkontakt!) auf dem Boden stehen. Die
Testperson verldsst den Messplatz. Darauf erfolgt eine erneute Durchfiihrung der Messung. Es werden
beide Messungen notiert und der Durchschnitt beider Messwerte als KorpergroRe herangezogen. Bei
einer groReren Messdifferenz als 0,4 cm muss die gesamte Messung wiederholt werden.

Fehlerquellen: Bodenkontakt der Fersen geht verloren (Zehenstand)

kein aufrechter Stand (z.B. gebeugte Knie, Kopf nach unten geneigt)
keine geschlossenen Beine

Schuhe bei der Messung

Kontaktverlust zur Wand des Kopfes, der Schulterblatter, des Gesal} oder

der Fersen

X X X X X
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Korpergrole sitzend
Benotigte Gerdte: Stadiometer, Sitzunterlage ohne Lehne in bekannter Hohe

MessgroBe: maximale Distanz zwischen Sitzunterlage und Scheitel in sitzender, aufrechter
und gestreckter Haltung

Messeinheit: cm auf 0,1 cm genau (z.B. 128,3 cm)

Testaufbau: Die Sitzunterlage wird mittig unter dem montierten Stadiometer platziert

Ausgangsposition: Die Testperson sitzt auf einer Sitzunterlage in bekannter Hohe. Die Hande/Arme
liegen locker auf den Oberschenkeln. Schulterblatter und Gesal haben Kontakt zur Wand (jedoch nicht
anlehnen!). Die Beine hangen frei (kein Bodenkontakt, sodass kein Abstiitzen mit den FiRen moglich
ist). Die Knie und Hufte sind dabei 90° gebeugt.Die Sitzunterlage darf nicht breiter sein, als dass die
Testperson die Wand mit Riicken und Gesal beriihren kann und die Knie sowie Hiifte 90° gebeugt sind.
Testdurchfiihrung: Die Testperson atmet moglichst tief ein und halt den Atem an. In einer maximal
gestreckten Haltung und am Ende einer tiefen Einatmung wird die Distanz zwischen Sitzunterlage und
Scheitel auf 0,1 cm genau gemessen. Die Testperson darf sich dabei nicht mit den FiiRen abstoRen oder
das Gesall anspannen. Die Testperson verlasst den Messplatz. Darauf erfolgt eine erneute
Durchfilhrung der Messung. Es werden beide Messungen notiert und der Durchschnitt beider
Messwerte als KorpergroBe herangezogen. Bei einer groReren Messdifferenz als 0,4 cm muss die
gesamte Messung wiederholt werden.

kein aufrechter Sitz

x  AbstolRen mit den FliBen vom Boden oder mit den Handen von der
Sitzunterlage

x  Anspannen der GesdalBmuskulatur

X

Fehlerquellen:
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Mirwald
Benotigte Gerdte: Mirwald-Auswertetool
Berechnungsgréfe: biologischer Entwicklungsstand

(frah, normal, spat entwickelt)

Berechnungseinheit: Entwicklungsgrad

Berechnung: Die Bestimmung des biologischen Reifegrades erfolgt durch die Relativierung von
korperbaulichen Merkmalen (Kérperhohe stehend und sitzend, Beinlange, Kérpermasse) in Bezug auf
das Verhaltnis von kalendarischem zu biologischem Alter. Die Berechnung erfolgt tiber
mathematische Algorithmen, die die Einstufung des biologischen Reifegrades in folgende drei Stufen
zulassen:

o frith entwickelt — Der biologische Reifegrad der Testperson ist beschleunigt. Die
entwicklungsabhangigen Korperbaumerkmale der Testperson sind bereits weit entwickelt
und sollten im Vergleich mit Gleichaltrigen nicht tiberschatzt werden.

o durchschnittlich entwickelt — Der biologische Reifegrad der Testperson ist durchschnittlich.
Die entwicklungsabhangigen Kérperbaumerkmale der Testperson entsprechen denen
Gleichaltriger.

e spat entwickelt — Der biologische Reifegrad der Testperson ist verzogert. Die
entwicklungsabhangigen Kérperbaumerkmale der Testperson sind noch unterentwickelt und
sollten im Vergleich mit Gleichaltrigen nicht unterschatzt werden.

Fehlerquellen: x  falsche Eingabe im Berechnungstool
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Schnelligkeit
Sprint Fallstart 5 m, 10 m, 20 m

Bendétigte Gerate: Lichtschrankensystem mit 8 Lichtschranken, Klebeband, MaRband oder
Laufbahn mit fixen Markierungen bei 5 m, 10 m und 20 m

MessgroRe: Zeit von der Startlinie bis zur 20 m Linie mit den
Zwischenzeiten bei 5 m und 10 m

Messeinheit: sec auf 0,01 sec genau (z.B. 3,09 sec)

Testaufbau: Auf einer Laufbahn werden 0 m, 10 m und 20 m mit einem MaRband
ausgemessen und (mit Klebeband) seitlich markiert. Idealerweise sind bereits
fixe Markierungen vorhanden. An allen Markierungen werden Lichtschranken
fur die Auslésung sowie die Zeitnahme bei den definierten Wegstrecken,
platziert. Die Startlichtschranken befinden sich 40 cm (iber dem Boden. Die
weiteren Lichtschranken befinden sich auf einer Hohe von 85 cm (iber dem
Boden. 30 cm vor der 0 m-Markierung wird eine Startlinie markiert. Hinter der
20 m-Markierung sollte gentigen Auslauf bestehen, sodass die Zielmarkierung
mit voller Geschwindigkeit (iberlaufen werden kann und kein vorheriges
Verringern der  Geschwindigkeit oder  abruptes Stehenbleiben
(Verletzungsgefahr!) notwendig ist.

Ausgangsposition: Die Testperson steht mit beiden FuBspitzen an der Startmarkierung (30 cm hinter
der ersten Lichtschranke) und startet aus dem Fallstart.

Testdurchfiihrung: Die Testperson lasst sich mit parallelen Beinen gestreckt nach vorne fallen und lauft
beim Verlust des Gleichgewichts aus der Vorlage los und durchlauft die 20 m in schnellstmoglicher Zeit.
Der Startzeitpunkt wird nach Freigabe der Zeitmessung — ohne Startsignal — von der Testperson selbst
gewadhlt.

Versuchsanzahl: 1 Probeversuch, 2 Wertungsversuche. Gewertet wird immer die beste (Zwischen)Zeit,
unabhangig vom Versuch. Zwischen den Versuchen sollte eine Pause von mindestens 2 min.
eingehalten werden.

Fehlerquellen: x  Testperson startet nicht aus dem Fallstart (parallele Beine) und steigt vor
dem Start mit einem Bein zuriick
x  Abbremsen bzw. Verringern der Geschwindigkeit vor der 20m
Zielmarkierung
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Schnellkraft Beine

Standweitsprung beidbeinig

Benotigte Gerdte: MaBband, Klebeband, Messlatte

MessgroRe: Sprungweite aus dem beidbeinigen Stand

Messeinheit: cm auf 1,0 cm genau (z.B. 161 cm)

Testaufbau: Das Maltband wird mit Klebeband auf dem Boden fixiert. Den Nullpunkt markiert

die Absprunglinie.

Ausgangsposition: Die Testperson stellt sich mit beiden FuBspitzen etwa schulterbreit direkt an die
Startmarkierung.

Testdurchfithrung: Aus dem beidbeinigen Stand springt die Testperson maximal weit nach vorne. Das
Schwungnehmen durch eine Ausholbewegung ist erlaubt, solange die FliRe Bodenkontakt halten. Die
Landung erfolgt beidbeinig. Gemessen wird die Distanz zwischen Nullpunkt und dem hintersten
Koérperabdruck.

Versuchsanzahl: 1 Probeversuch, 2 Wertungsversuche. Der bessere der beiden Wertungsversuche wird
gewertet.

Fehlerquellen: x  Ubertreten der Startmarkierung
x  kein beidbeiniger Absprung
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Dreierhopp links / rechts

Benotigte Gerdte: Maliband, Klebeband, Messlatte

MessgroRe: Sprungweite aus 3 aufeinanderfolgenden rhythmischen Einbeinspriingen
Messeinheit: cm auf 1,0 cm genau (z.B. 734 cm)

Testaufbau: Das Maltband wird mit Klebeband auf dem Boden fixiert. Den Nullpunkt markiert

die Absprunglinie.

Ausgangsposition: Die Testperson startet in Schrittstellung (beide Beine miissen Bodenkontakt haben).
Das vordere Bein definiert das Sprung- und das hintere das Schwungbein.

Testdurchfiihrung: Die Testperson darf sich zum Schwungholen vom hinteren Bein abstoRen, es darf
jedoch erst beim Abdruck mit dem Sprungbein den Boden verlassen. Der erste Abdruck wird bereits als
erster Sprung gezahlt. Aus diesen folgen zwei weitere Einbeinspriinge mit demselben Bein. Nach dem
dritten Abdruck folgt eine beidbeinige Landung, welche stabilisiert werden muss. Gemessen wird der
hinterste Abdruck.

Versuchsanzahl: 1 Probeversuch, 2 Wertungsversuche je Seite. Der bessere der beiden
Wertungsversuche je Seite wird gewertet.

Ubertreten der Startmarkierung

keine stabile Landung (nach vorne oder hinten Fallen)
FuBwechsel im Sprungablauf

zweites Bein pendelt zum Schwungholen beim ersten Abdruck
die Spriinge werden nicht aufeinanderfolgend und rhythmisch
durchgefiihrt

Fehlerquellen:

X X X X X

10
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Counter Movement Jump

Bendétigte Gerate: Cyccess- bzw. SPSport-Kraftmessplatte

MessgroRe: Sprunghdhe aus dem beidbeinigen Stand mit dynamischer Ausholbewegung und
Armschwung

Messeinheit: cm auf 0,1 cm genau (z.B. 39,7 cm)

Testaufbau: Die Kraftmessplatte wird auf einer Ebenen Flache am Boden platziert und mit

dem Computer per Kabel verbunden

Ausgangsposition: Die Testperson steht fiur die Ruhemessung mit hiiftbreiten Beinen auf der
Messplatte.

Testdurchfiihrung: Die Testperson springt mit einer dynamischen Ausholbewegung und Armzug
maximal hoch und landet wieder am Absprungpunkt. In der Luft missen die Beine sowie die Hiifte
gestreckt bleiben. Der Sprung sollte senkrecht nach oben durchgefiihrt werden. Als Alternative kann
auch ein ,,Jump and Reach — Test” durchgefiihrt werden.

Versuchsanzahl: 1 Probeversuch, 2 Wertungsversuche. Der bessere der beiden Wertungsversuche wird
gewertet.

Fehlerquellen: x fehlende oder zu geringe Ausholbewegung
x  Anziehen der Beine bzw. Beugen der Hifte in der Luft

11
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Kraft Oberkorper

Klimmzug

Bendétigte Gerate: Klimmzugstange, Kasten

MessgroRe: Anzahl der korrekt ausgefiihrten Wiederholungen

Messeinheit: Anzahl auf 1,0 genau (z.B. 8)

Testaufbau: Flr den Test wir eine Klimmzugstange in addquater Hohe benotigt, worauf die

Testperson frei hangen kann.

Weibliche Testpersonen fihren eine erleichterte Variante in der Waagrechten
durch. Dabei wird eine Klimmzugstange in beliebiger Héhe (Empfehlung ca. 50-
70 cm Uber dem Boden) fixiert und in einem Abstand gemaR der KérpergrolRe
ein Kasten davor platziert, sodass die Beine auf den Kasten aufgelegt werden
kdnnen.

Ausgangsposition: mannliche Testpersonen: Die Testperson halt sich im Ristgriff (Finger zeigen nach
vorne, Handriicken nach hinten) an der Klimmzugstange fest. Im Hang sind die Arme parallel und
vollkommen gestreckt.

weibliche Testpersonen: Die Beine werden auf ein einem Kastenteil abgelegt, sodass sich der Kérper
mit ausgestreckten Armen gestreckt und parallel iber dem Boden befindet.

Testdurchfithrung: mannliche Testpersonen: Aus dem Hang zieht sich die Testperson durch Beugen
der Arme nach oben, bis dass das Kinn bei waagrechtem Kopf auf Hohe liber der Klimmzugstange ist.
AnschlieBend senkt sich die Testperson wieder in die Ausgangsposition (gestreckter Hang) ab. Die
Klimmziige miissen ohne Wippen, Schwingen und Strampeln durchgefiihrt werden.

weibliche Testpersonen: Aus der gestreckten Hangposition zieht sich die Testperson durch Beugen der
Arme mit der Brust bis zur Stange nach oben. AnschlieRend senkt sich die Testperson wieder in die
Ausgangsposition (gestreckter Hang) ab. Der Korper bleibt dabei wéahrend der gesamten
Ubungsausfiihrung gestreckt (kein Uberstrecken oder Beugen des Beckens).

Versuchsanzahl: 1 Wertungsversuch.

Fehlerquellen: zu geringe Hohe beim Hochziehen (Kinn ragt nicht Gber die Stange)
zu geringe Streckung im Hang (Arme sind nicht vollkommen gestreckt)
Wippen, Schwingen oder Strampeln bei der Ausfiihrung

Uberstrecken oder Beugen des Beckens bei der vereinfachten Variante

X X X X

12
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Schnellkraft OE
Medizinballwurf beidarmig tiberkopf 2 kg

Bendétigte Gerate: Medizinball 2 kg, Maband (20 m), Klebeband

MessgroRe: maximale Wurfdistanz des Medizinballs von der Abwurflinie bis zum ersten
Bodenkontakt des Medizinballs

Messeinheit: cm auf 1,0 cm genau (z.B. 1045 cm)

Testaufbau: Das Malband wird mit Klebeband am Boden fixiert. Der Nullpunkt markiert die
Abwurflinie und wird mit einem Klebeband markiert.

Ausgangsposition: Die Testperson steht etwa hiiftbreit mit den Zehenspitzen an der Abwurflinie.
Testdurchfiihrung: Die Testperson wirft den Medizinball beidhdndig und Giberkopf maximal weit nach
vorne. Ein Abheben der Fersen beim Wurf ist erlaubt, jedoch muss mit beiden Beinen wahrend des
gesamten Wurfes bis zur Weitenmessung Bodenkontakt bestehen.

Versuchsanzahl: 1 Probeversuch, 2 Wertungsversuche. Der bessere der beiden Wertungsversuche wird
gewertet.

Fehlerquellen: x  Ubertreten der Abwurflinie beim oder nach dem Wurf
x  Abheben eines oder beider Beine beim Wurf
x  Wurf aus einer Seitrotation anstatt Giberkopf

13
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Koordination
Hiirden Bumerang Lauf

Benotigte Gerdte: 1 Turnmatte, 3 hohenverstellbare Hiirdensets, 1 Hirdenstange mit StandfulR,
Lichtschranken, Klebestreifen

MessgroRe: Zeit eines korrekten Durchlaufs
Messeinheit: sec auf 0,01 sec genau (z.B. 11,74 sec)
Testaufbau: Sind keine dauerhaften Markierungen vorhanden, werden ausgehend einer

Startlinie die Positionen der Hiirden, Mittelstande und Matte anhand der Skizze
ausgemessen und mit Bodenmarkierungen (Klebeband) gekennzeichnet und
entsprechend dieser die Materialien positioniert. Die Matte, Mittelstange und
Hiirden werden an den Bodenmarkierungen so platziert, dass die Querstangen
der Hiirden nach auRen zeigen und beim Uberqueren der Hiirde gegebenenfalls
frei herunterfallen kénnten. Die Hirden werden so breit aufgestellt, dass die
Querstangen seitlich nur leicht Gberstehen. Hinter der Ziellinie muss geniigend
Platz fir ein sicheres Auslaufen vorhanden sein. Die Hiirdenhéhe wird anhand
der Tabelle, abhangig von der KorpergrofRe, eingestellt. 5 cm KorpergroRe
entsprechen 2 cm Hirdenhohe.

Ausgangsposition: Die Testperson steht in Schrittstellung an der Startlinie (50 cm hinter der
Zeitnehmung).

Testdurchfiihrung: Der Startzeitpunkt wird nach Freigabe der Zeitmessung — ohne Startsignal —von der
Testperson selbst gewdhlt. Uber die platzierte Matte muss eine Vorwartsrolle geturnt werden.
Anschliefend wird die Mittelstange in einer frei wahlbaren Richtung um 90° umlaufen sodass auf der
jeweiligen Seite ein Sprung tber die Hirde mit anschlieBendem unterkriechen derselben Hiirde folgt.
Die Mittelstange wird insgesamt viermal um 90° umlaufen, sodass der Ablauf des Uberspringens und
Unterkriechens der Hiirde an allen drei Hiirden stattfindet und die Testperson beim letzten Mal wieder
in Richtung Start/Ziel |I3uft. Nachdem die Mittelstange das vierte Mal umlaufen wurde, folgt ein Sprint
Uber die Ziellinie.

Versuchsanzahl: 1 Probeversuch, 2 Wertungsversuche. Der bessere der beiden Wertungsversuche wird
gewertet. Zwischen den Versuchen sollte eine Pause von mindestens 2 min. eingehalten werden.

Fehlerquellen: Auslassen eines Bewegungselements
Ab- oder Umwerfen einer Hiirden-, Quer- oder Mittelstange
mangelhafte Rolle vorwarts

falsche Laufstrecke (Mittelstange wird gerade anstatt um 90° umlaufen)

X X X X

14
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Rumpfkraft
Rumpfkette ventral

Bendétigte Gerate: Matte, hohenverstellbares Standardisierungsgerét (z.B. Hirde), Stoppubhr,
Metronom (Handy App)

MessgroRe: Zeit zwischen Start und Abbruch der korrekten Ubungsausfiihrung.
Messeinheit: sec auf 1,0 sec genau (z.B. 42 sec)
Testaufbau: Das Standardisierungsgerat wird so eingestellt, dass sich die

Querstange Uber den beiden hinteren oberen Knochenvorspriingen

des Darmbeins (Becken) befindet. Die Hoéhe der Querstange wird so
eingestellt, dass Schultergelenkszentrum, Trochanter Major (grofRer

Rollhiigel des Oberschenkelknochens - Hufte) und duBerer Knoéchel eine
gerade Linie bilden.

Ausgangsposition: Die Testperson geht in den Unterarmstiitz. Der Scheitelpunkt des Kopfes hat
Kontakt mit der Wand. Die Unterarme sind parallel und auf Schulterbreite. Die Daumen zeigen nach
oben.

Testdurchfiihrung: Bei der Testdurchfiihrung werden die FiiRe mit gestreckten Beinen wechselseitig im
Einsekundentakt um ca. 2-5 cm angehoben. Der Takt wird dabei von einem Metronom vorgegeben.
Dabei halt das Becken standigen Kontakt mit der Querstange des Standardisierungsgerats sowie der
Scheitelpunkt des Kopfes mit der Wand. Beim Abheben der Beine ist auch darauf zu achten, dass die
Hifte auf der Seite des abgehobenen Beins nicht abfallt. Die Zeithehmung startet auf Kommando mit
dem ersten Abheben eines Beines.

Versuchsanzahl: 1 Wertungsdurchgang, wobei es bei einem Fehler maximal 2 Verwarnungen gibt. Beim
dritten Mal wird der Test abgebrochen.

Fehlerquellen: x  Ausrotieren der Hiifte beim Abheben eines Beines
x  Kontaktverlust zwischen Becken und Querstange
x  Takt fiir das Beinheben kann nicht mehr gehalten werden

16
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Rumpfkette lateral

Bendétigte Gerate: Matte, hohenverstellbares Standardisierungsgerat (z.B. Hiirde), Stoppuhr,
Metronom (Handy App)

MessgroBe: Zeit bis zur Ausbelastung bei korrekter Ubungsausfiihrung
Messeinheit: sec auf 1,0 sec genau (z.B. 78 sec)
Testaufbau: Die Querstange wird bei gehobenem Becken tiber dem Trochanter

Major (groRer Rollhiigel des Oberschenkels) positioniert. Die freie
Hand wird am Beckenkamm abgestiitzt. Die Hohe der Querstange
wird so eingestellt, dass die Koérpermittellinie bei angehobener
Hifte eine gerade Linie bildet.

Ausgangsposition: Die Testperson positioniert sich im seitlichen Ellbogenstiitz (bevorzugte Seite frei
wahlbar) und Kontakt mit den Beinen zur Wand unter dem Standardisierungsgerat. Die FuRe sind
Ubereinandergelegt und gegen die Wand gestiitzt, wobei sich die Sprunggelenke in der Neutralstellung
(=90°) befinden.

Testdurchfilhrung: Die Testperson fiihrt im Zweisekundentakt (Taktvorgabe durch Metronom)
vollstandige Bewegungsausfiihrungen bestehend aus einer Senkung der Hiifte (bis das Becken den
Boden leicht beriihrt) und das Anheben zuriick in die Ausgangsposition (berihren der Querstange)
durch. Das Becken darf dabei jedoch nicht am Boden abgelegt werden. Das wiederholte Einnehmen der
Ausgangsposition folgt unmittelbar nach dem Absenken, sodass keine Ruhephase bei gesenktem
Becken besteht. Die Zeitnehmung startet auf Kommando mit dem ersten Absenken des Beckens.
Versuchsanzahl: 1 Wertungsdurchgang, wobei es bei einem Fehler maximal 2 Verwarnungen gibt. Beim
dritten Mal wird der Test abgebrochen.

Fehlerquellen: x  kein vollstandiger Bewegungszyklus (keine Berlihrung der Querstange)
x  Ablegen des Beckens am Boden zur Erholung
x  vorgegebener Rhythmus kann nicht mehr eingehalten werden
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Ausdauer
Multi Stage Fitness Test

Benotigte Gerdte: Markierungshitchen, Mallband, MSFT-Audiodatei, Lautsprecher,
Auswertetabelle (Anhang)

MessgroRe: gelaufene Distanz (Stufen & Level) in der vorgegebenen Zeit, daraus wird die
maximale Sauerstoffaufnahme anhand der Tabelle im Anhang, abhangig vom
Alter, entnommen

Messeinheit: m anhand der absolvierten Stufen & Level (1 Level =20 m)
und Berechnung der VOyma in ml/kg/min anhand der Tabelle im Anhang,
abhangig vom Alter

Testaufbau: Es werden zwei parallele Linien im Abstand von 20 m markiert. Die Aufstellung
erfolgt (bei Gruppen in ausreichendem Abstand) auf der Startlinie (= 0 m).

Ausgangsposition: Die Testperson steht hinter der Startlinie bis das Startsignal ertont.
Testdurchfithrung: Die MSFT-Audiodatei gibt sowohl das Startsignal als auch die Geschwindigkeit in
Form eines weiteren Signals (,,3-fach-Beep”) beim Wendepunkt vor. Beim dritten Beep-Ton muss die
Testperson die gegeniiberliegende Linie mit einem FuR Gibertreten, um 180° wenden und zuricklaufen.
Folglich wird bis zur individuellen Ausbelastung ohne Pause zwischen den Linien hin und her gelaufen.
Durch eine vordefinierte Geschwindigkeit verkiirzt sich die Zeit zwischen den Beep-Tonen mit jeder
Minute, sodass die Distanz von 20m in immer kiirzeren Zeitabstdnden (und somit mit hoherer
Geschwindigkeit) gelaufen werden muss. Der Test beginnt mit einer Geschwindigkeit von 8 km/h. Die
Laufgeschwindigkeit steigert sich bei jedem neuen Level um 0,5 km/h. Die Laufzeit je Level betragt 1
Minute, somit Erhohen sich analog der Laufgeschwindigkeit auch die Anzahl der Stufen je Level.

Wird die Markierungslinie vor dem Beep-Ton erreicht, so muss dort bis auf das Wendesignal gewartet
werden. Wird die Markierungslinie nicht rechtzeitig erreicht, muss der Riickstand auf den nachsten
zwei Langen aufgeholt werden. Gelingt dies nicht mehr, ist der Test beendet und die letzte vollstdndig
gelaufene Stufe wird zur weiteren Berechnung der Laufdistanz und der VOzmax Notiert.
Versuchsanzahl: 1 Wertungsversuch

X

Fehlerquellen: Markierungslinie wird nicht mit mindestens einem Bein Ubertreten

x  Auslassen eines Levels (z.B. durch Stehen bleiben, Schuhbander
binden)

x  keine vollstandige Ausbelastung

Runden anstatt einer 180°-Wende laufen
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Anhang

MSFT-Auswertetabelle

Multi-stage Fitnesstest
STOJ 8] S ol nl e[ B “][®]®BIT][B]S
T | 660 | 50 | 483 | 466 | 449 | 432 | 415 | 397 | 38 | 363 | 345 | 33 | |
2| 680 | 503 | 486 | 469 | 452 | 435 | 418 | 40 | 384 | 367 | 349 | 334 | 2
3| 700 | 505 | 489 | 412 | 4ok | 437 | 421 | 403 | 38,7 | 37 | 352 | 337 ] 3
To) L | 720 | 50,8 | 491 | 475 | 457 | Ak | 423 | 406 | 39 | 313 | 355 | 341 | &
5| 740 | 5Ll | 494 | 418 | 46 | 443 | 426 | 409 | 39.3 | 316 | 358 | 36k | 5
6 | 760 | 513 | 496 | 48] | 463 | Lhb | 429 | 412 | 396 | 38 | 361 | AT | 6
7| 780 | 515 | 499 | 483 | 46b | 449 | 432 | 415 | 39.9 | 38,3 | 365 | 35 |
8 | 800 | bL7 | 501 | 485 | 468 | 452 | 435 | 418 | 402 | 386 | 368 | 353 | 8
9| 820 | 519 | 503 | 487 | 47 | 4ok | 438 | 421 | 405 | 389 | 372 | 356 | 9
ST DIl 8 9l 0wl nl ] B &b 8] 7T B8]
T | 840 | 522 | 505 | 49 | 472 | 4] | &k | 423 | 408 | 391 | 375 | 359 | |
2| 860 | 525 | 507 | 49,3 | &4 | 459 | 442 | 426 | 411 | 394 | 378 | 362 | 2
3| 880 | 527 | 509 | 495 | &7.] | 462 | &k | 428 | Ll4 | 397 | 381 | 365 ] 3
4| 900 | 529 | o1 | 498 | 48 | hbb | hhb | 431 | 416 | 40 | 384 | 368 | &
NO |5 [920 | 531 | 5i4 | 50 | 482 | 461 | 469 | 433 | 419 | 40,2 | 38,7 | 311 | 5
6 | 940 | 534 | 516 | 50,3 | 484 | 469 | 452 | 436 | 42.2 | 405 | 39 | 34| 6
7| 960 | 536 | 519 | 505 | 486 | 472 | 455 | 439 | 425 | 408 | 393 | 31T |
8 | 980 | 538 | 527 | 50,1 | 489 | 414 | 48 | 42 | 428 | 41T | 396 | 38 | 8
911000 | 54 | 525 | 50.9 | 49.2 | 476 | 461 | Ghb | 431 | L1k | 398 | 383 ] 9
10| 1020 | 542 | 528 | 5L | 495 | 418 | 46k | 468 | 433 | &7 | 407 | 386 ] 10
ST 0D 8] 9 0ol nl w2l B %[ ®J] 6] BI[S
T [ 1040 | 544 | 53 | 513 | 497 | 481 | 466 | 45 | 435 | 42 | 404 | 389 | |
2| 1060 | b6 | 533 | Blo | 499 | 484 | 469 | 453 | 438 | 422 | 407 | 392 | 2
3| 1080 | 548 | 535 | 518 | 501 | 48,7 | 471 | 4b6 | 4k | 425 | 41 | 395 ] 3
4| 100 | 55 | 537 | 52 | 503 | 49 | 474 | 458 | 443 | 428 | 413 | 398 | &
IO [ 5 | 120 [ 552 | 539 | 622 | 508 | 493 | 476 | 46 | 446 | 43 | 418 | 40T |
6 | 140 | 554 | 541 | 524 | 509 | 496 | 479 | 463 | 449 | 436 | 419 | 404 | 6
7| 160 | 556 | 543 | 526 | bL2 | 499 | 482 | 46k | 4ol | 439 | 422 | L0 | T
8 | 1180 | 559 | b4b | 529 | 515 | 50, | 485 | 469 | 454 | Akl | 425 | 41 | 8
911200 | 561 | 547 | 531 | 518 | 503 | 488 | 412 | 4o | hhk | 428 | 413 | 9
10| 1220 | 564 | 569 | 534 | 57 | 505 | 49 | 415 | 46 | hhb | 431 | 416 | 10
ST D] 8] 9l 0ol n 1T 2] B8 & ][ ®][®6J] 7 ][BI[S
T | 1240 | 568 | 551 | 536 | 522 | 50,1 | 49.2 | 4T8 | 462 | 448 | 434 | 419 | 1
2| 1260 | 57 | 553 | 538 | 524 | 509 | 494 | 48 | 464 | 45 | 438 | Lod | 2
3| 1280 | 572 | 505 | o4 | 526 | 512 | 49,7 | 482 | 466 | 453 | 439 | 424 | 3
4| 1300 | b74 | 558 | 942 | 529 | bl4 | 499 | 485 | 469 | 4op | 4b1 | LT | 4
oo 5| 1320 | 575 | 56 | 544 | 531 | 516 | 501 | 488 | 47.2 | 457 | 443 | 43 | 5
6| 1940 | 77 | 561 | 64T | 533 | 519 | 504 | 491 | 475 | 46 | 4h6 | 433 | 6
7| 1360 | 519 | 563 | 549 | 536 | 521 | 507 | 49.3 | 418 | 463 | 469 | 436 | T
8 | 1380 | 58 | 565 | Dbl | 538 | 624 | bl | 495 | 48 | 46b | 452 | 439 | 8
9| 1400 | 58.2 | 567 | 953 | b4 | 526 | 513 | 498 | 48. | 468 | 454 | hh2| 9
0| 1420 | 584 | 57 | 505 | 642 | 528 | 516 | 50 | 485 | 4T1 | 457 | 445 | 10
M| 1440 | 586 | 57,2 | 558 | b4k | 53 | 018 | 50,2 | 488 | &lh | 46 | 468 | T
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S D 8 9 10 il 7 3 i & 3 T7 8 S
T | 1460 | 588 | 57.4 | 56 | 546 | 532 | 52 | 504 | 49 | &7.7 | 462 | 451 T
7 | 1480 | 59 | 576 | 563 | 548 | 535 | 522 | 506 | 492 | %48 | 465 | 454 | 2
3 | 1500 | 592 | 578 | 566 | 55 | 53.7 | 525 | 50,9 | 494 | 48,2 | 46,7 | 457 3
Z | 520 | 594 | 581 | 569 | 553 | 539 | 527 | 51 | 496 | 485 | 469 | 459 | &
5| 1540 | 59.6 | 58.3 | 571 | 555 | 541 | 529 | 513 | 498 | 488 | 47.2 | 46 5
[O~ 6 | 1560 | 598 | 585 | 573 | 557 | 54,3 | 531 | 515 | 50 49 | 474 | 464 | 6
T | 1580 | 60 | 58.7 | 575 | 559 | 545 | 533 | 518 | 503 | 49.2 | 47,7 | 468 | 7
8 | 1600 | 60.2 | 59 | 577 | 561 | 54,7 | 535 | 52 | 506 | 495 | 48 %7 )
9 | 1620 | 604 | 592 | 579 | 564 | 55 | 538 | 523 | 509 | 498 | 483 | 472 9
0 | 1640 | 60,6 | 595 | 58 | 567 | 553 | 54 | 526 | 512 | 501 | 486 | 474 | 10
| 1660 | 609 | 59.8 | 58,2 | 569 | 556 | 542 | 529 | 516 | 503 | 489 | 476 [ T
S D ) 9 10 il 7 3 i G 6 T7 8 S
T | 1680 | 611 | 60 | 584 | 571 | 559 | 544 | 532 | 5.7 | 505 | 491 | 47.9 7
2 | 1700 | 613 | 602 | 586 | 57.3 | 561 | 546 | 534 | 5.0 | 508 | 494 | 282 [ 2
3 | 1720 | 615 | 605 | 588 | 57.6 | 563 | 549 | 537 | 522 | 511 | 496 | 484 | 3
% | 1740 | &7 | 607 | 59 | 578 | 565 | 551 | 54 | 524 | 514 | 499 | 486 | &
|C) 5 | 1760 | 619 | 600 | 592 | 58 | 568 | 554 | 542 | 527 | 516 | 50.2 | 4838 5
— G | 1780 | 621 | 61 | 594 | 58.2 | 57 | 556 | 544 | 53 | 519 | 505 | 491 3
T | 1800 | 623 | 612 | 596 | 58.5 | 57.2 | 558 | 547 | 533 | 522 | 507 | 494 | 7
8 | 1820 | 625 | 614 | 599 | 587 | 57.4 | 561 | 55 | 536 | 525 | o1 | 497 | 8
9 | 1840 | 627 | 616 | 601 | 58.9 | 576 | 564 | 552 | 539 | 527 | 513 | 50 9
0 | 1860 | 629 | 618 | 603 | 591 | 57.8 | 56,7 | 554 | 541 | 529 | 516 | 503 | 10
T | 1880 | &3.1 | 619 | 60,6 | 59.4 | 58,1 | 569 | 556 | 544 | 531 | 519 | 50,6 | 1
S D 8 9 0 T 7 3 i 5 1% 7 8 S
T | 1900 | 633 | 62 | 608 | 596 | 583 | 572 | 558 | 547 | 534 | 522 | 508 7
7 | 1920 | 635 | 622 | & | 598 | 585 | 574 | 56 | 549 | 536 | 524 | 5 7
3 | 1940 | 637 | 624 | 612 | 60 | 58,7 | 576 | 563 | 551 | 538 | 526 | 513 3
Z | 1960 | 639 | 626 | 614 | 602 | 58,9 | 578 | 565 | 553 | 54 | 529 | 515 A
5| 1980 | 641 | 627 | 616 | 604 | 591 | 58 | 567 | 555 | 543 | 531 | 517 5
|: 6 | 2000 | 643 | 629 | 618 | 60,6 | 593 | 582 | 57 | 557 | 54,5 | 534 | 52 3
T | 2020 | 644 | 631 | 62 | 60.8 | 595 | 584 | 572 | 559 | 54,7 | 536 | 522 7
8 | 2040 | 646 | 633 | 622 | & | 597 | 5856 | 574 | 562 | 549 | 538 | 524 | 8
9 | 2060 | 648 | 635 | 624 | 612 | 599 | 589 | 576 | 564 | 552 | 56 | 526 9
0 | 2080 | 659 | 63.7 | 626 | 61L& | 801 | 591 | 579 | 566 | 554 | 543 | 528 | 10
T | 2100 | &51 | &4 | 628 | 616 | 60,3 | 593 | 581 | 568 | 557 | 545 | 53 T
7 | 2120 | 653 | 64.2 | 63 | 618 | 606 | 595 | 583 | 571 | 56 | 548 | 536 | 12
S D 8 9 10 il 7 3 i & 6 T7 8 S
T | 2160 | 655 | 644 | 632 | 62 | 608 | 59.7 | 585 | 573 | 563 | 55 | 539 7
7 | 2160 | 657 | 646 | 634 | 622 | 61 | 599 | 588 | 575 | 566 | 552 | 541 7
3 | 2180 | 659 | 648 | 636 | 624 | 612 | 601 | 59 | 577 | 569 | 555 | 543 | 3
Z | 2200 | 661 | 65 | 638 | 626 | 614 | 603 | 592 | 579 | 571 | 557 | 545 | &
5| 2220 | 663 | 652 | 6L | 628 | 616 | 605 | 594 | 581 | 57.4 | 559 | 546 5
|N 6 | 2240 | 665 | 654 | 662 | 63 | 618 | 60.7 | 596 | 58.3 | 547 | 561 | 549 3
= T | 2260 | 66,7 | 656 | 644 | 632 | 62 | 6090 | 598 | 58.5 | 57.9 | 564 | 551 7
8 | 2280 | 669 | 658 | 646 | 634 | 622 | 611 | 60 | 588 | 581 | 567 | 554 | 8
T | 2300 | 671 | 86 | 648 | 636 | 624 | 613 | 602 | 591 | 58.3 | 57 | 556 9
0 | 2320 | 67.3 | 662 | 65 | 638 | 627 | &5 | 604 | 594 | 58,5 | 57.2 | 559 | 10
T | 2340 | 675 | 664 | 652 | 64 63 | 618 | 60,7 | 59.7 | 58,7 | 574 | 562 [ 1
7| 2360 | 676 | 665 | 654 | 643 | 632 | 621 | 61 | 599 | 588 | 576 | 5651 12
S D 8 9 10 m 2 13 1 15 16 i 18 S
T | 2380 | 67,8 | 667 | 656 | 645 | 634 | 623 | 612 | 601 | 59 | 579 | 568 1
2 | 2400 | 68 | 669 | 658 | 647 | 636 | 625 | 6L4 | 603 | 592 | 58,1 | 57 2
3 | 2420 | 682 | 70 | 659 | 649 | 638 | 627 | 616 | 60,5 | 595 | 583 | 573 | 3
L | 2440 | 684 | 672 | 661 | 651 | 64 | 629 | 618 | 60,7 | 597 | 585 | 575 | 4
5 | 2460 | 68,6 | 674 | 662 | 653 | 64,2 | 631 | 62 61 | 599 | 58.8 | 57.8 5
lm 6 | 2480 | 68,8 | 676 | 66k | 655 | 644 | 633 | 622 | 612 | 601 | 59 58 6
— T | 2500 | 69 | 677 | 666 | 657 | 646 | 635 | 624 | 614 | 604 | 592 | 582 7
8 | 2520 | 691 | 67.9 | 667 | 659 | 648 | 637 | 626 | 616 | 606 | 594 | 585 | 8
9 | 2540 | 69.3 | 681 | 669 | 66 65 | 639 | 628 | 618 | 60,8 | 596 | 58,7 9
10 | 2560 | 69.4 | 683 | 671 | 662 | 652 | 641 | 63 62 61 | 598 | 589 | 10
T | 2580 | 695 | 685 | 673 | 664 | 654 | 643 | 632 | 623 | 612 | 60 | 591 m
2 | 2600 | 69,7 | 68,6 | 67,5 | 666 | 656 | 645 | 635 | 625 | 614 | 603 | 594 | 12
13 | 2620 | 69,8 | 68.8 | 678 | 668 | 657 | 64,7 | 637 | 627 | 6L6 | 60,6 | 596 | 13
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S D 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 S
1 2640 70 69 68 67 659 | 649 | 639 | 629 [ 618 | 60,8 | 59,8 1
2 2660 | 70,1 692 | 682 | 672 66,1 65,1 64,1 63,1 62 61 60 2
3 2680 | 70,3 [ 694 | 684 | 674 | 663 | 653 | 643 | 633 | 622 612 | 60,2 3
4 2700 | 70,4 | 69,6 | 686 | 676 | 665 | 655 | 645 | 635 | 624 | 614 | 60,4 4
5 2720 | 705 | 698 | 68,8 [ 678 66,7 | 657 | 64,7 | 637 | 62,6 616 | 60,6 5
q 6 2740 | 70,7 70 69 68 669 | 659 | 64,9 | 639 | 628 | 618 60,8 6
| 7 2760 | 70,9 | 70,2 | 692 [ 68]1 67,1 66,1 65,1 64,1 63 62 61 7
8 2780 | 711 70,4 | 694 | 683 | 673 | 663 | 653 | 643 | 632 | 623 61,3 8
9 2800 73 [ 70,6 | 696 | 685 | 675 | 665 | 655 | 645 | 634 | 626 61,5 9
10 2820 | 75 | 70,9 | 697 [ 687 | 677 | 66,7 | 657 | 64,7 [ 636 | 62,8 617 10
1 2840 | 7 71,2 699 | 689 | 67,9 | 669 | 659 65 63,9 63,1 62 1
12 2860 | 719 71,4 70,1 69 68,1 67,1 66,1 652 | 642 | 634 | 623 12
13 2880 72 77 | 70,2 | 692 | 683 | 673 | 664 | 654 | 645 | 636 | 626 13
S D 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 S
1 2900 | 722 79 | 703 | 694 | 685 | 675 | 666 | 656 | 64,7 | 638 | 62,8 1
2 2920 | 72,3 72 705 | 696 | 687 | 6777 | 668 | 658 | 64,9 64 63 2
3 2940 | 725 | 722 | 70,7 | 698 | 68,9 | 679 67 66 651 | 64,2 | 632 3
4 2960 | 727 | 723 | 70,9 70 69,1 68,1 672 | 662 | 653 | 64,4 | 635 4
5 2980 | 729 | 725 711 702 | 693 | 683 | 674 | 664 | 655 | 64,6 | 638 3
|m 6 3000 | 73] 72,6 73 | 704 | 695 | 685 | 67,6 | 666 | 657 | 648 | 64, 6
e 7 3020 | 733 [ 727 75 | 706 | 697 | 68,7 | 678 | 668 | 659 651 | 64,4 7
8 3040 | 735 | 728 77 | 70,8 | 699 | 68,9 68 67 66,1 653 | 64,7 8
9 3060 | 737 [ 729 71,9 71 70,1 691 | 682 [ 672 | 663 | 655 [ 64,9 9
10 3080 | 739 73 72,1 72 | 703 [ 693 | 684 | 674 | 665 | 658 65,1 10
11 3100 T4 73,1 723 | M4 | 70,5 | 695 | 686 [ 676 | 66,8 66 653 11
12 3120 | 742 | 732 | 72,4 76 | 70,7 | 697 | 688 [ 679 67 663 | 655 12
13 3140 | 74,4 | 733 | 725 | T8 [ 70,9 | 699 69 68,1 672 | 665 | 657 13
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Jump and Reach - Alternative zu Counter Movement Jump

Benotigte Gerdte: MaBband, Kreide oder Magnesium, Klebeband

MessgroRe: Sprunghdhe eines beidbeinigen senkrechten Sprunges mit Ausholbewegung
Messeinheit: cm auf 1,0 cm genau (z.B. 45 cm)

Testaufbau: Das MaRband wird mit Nullpunkt am Boden (=Absprunghéhe) senkrecht auf die

Wand geklebt

Ausgangsposition: Die Testperson steht seitlich mit einem Abstand von etwa 20 cm an einer Wand. Die
Seite, welche zu Wand zeigt, ist frei wahlbar. Die Fingerspitzen der innenseitigen Hand (zur Wand)
werden mit Kreide oder Magnesium (bei einer weiBen Wand eignet sich farbige Kreide) bestrichen. Im
aufrechten Stand mit gestreckten Armen wird am MaRband mit der Spitze des Mittelfingers
anschlieRend die Reichhohe an der Wand gemessen und notiert.

Testdurchfithrung: Die Testperson springt mit einer dynamischen Ausholbewegung und Armzug
maximal hoch nach oben ab und berihrt mit gestreckten Handen die Wand, sodass eine
Kreidemarkierung am hochsten Punkt hinterlassen wird. Die Differenz der Hohenmarkierung im
aufrechten Stand mit gestreckten Armen (=Reichhohe) und der Kreidemarkierung nach dem Sprung
(=Sprunghdhe), wird als maximale Sprunghdhe gemessen.

Versuchsanzahl: 1 Probeversuch, 2 Wertungsversuche. Der bessere der beiden Wertungsversuche wird
gewertet.

Fehlerquellen: x  kein senkrechter Sprung (zu weit nach vorne/hinten)
x  Arme sind bei der Wandberihrung nicht gestreckt
x  Wand wird nicht am hochsten Punkt berihrt
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