Testmanual zum sportmotorischen Grundlagentest

Dortmund, den 15.07.2026

Testmanual zur Uberpriifung der allgemeinen Leistungsgrundlagen
Testzeitpunkt

Die  Uberprifung der Leistungsgrundlagen erfolgt zu Beginn  der
Landeskaderforderung als individueller aktueller Leistungszustand und anschlie3end
mindestens einmal jahrlich als Verlaufserfassung. Der genaue Testzeitpunkt wird
durch den jeweiligen Landesverband festgelegt und sollte unter Berlcksichtigung der
Fristen der Landessportbinde moglichst vor dem 01.01. des Folgejahres stattfinden.

Aus organisatorischen Griinden wird eine Durchfihrung an einem Testtag empfohlen.
Dabei sind eine standardisierte Testdurchfihrung sowie eine sinnvolle Reihenfolge der
Testverfahren sicherzustellen. Die Kraftausdauer- und Ausdaueriberprifungen (1500
m, Liegestutz-Test und Bunkie-Test) sollte zuletzt erfolgen, um Ermudungseffekte und
eine Verfalschung vorheriger Testergebnisse zu vermeiden. Idealerweise findet die
Testung im ausgeruhten Zustand, bevorzugt am Wochenende und vormittags, statt.

Die Tests sollen landesweit auf Grundlage des vorliegenden Testmanuals
durchgefuhrt werden, um altersklassenspezifische Ergebnisse zu erfassen und
langfristige Entwicklungsverlaufe abbilden zu kénnen.

Reihenfolge der Tests

Aufwarmen: Die Gestaltung des Warm-ups liegt im Ermessen der Landestrainer. Ziel
des Warm-ups ist es, das Herz-Kreislauf-System sowie die in den anschlieRenden
Testverfahren beanspruchte Skelettmuskulatur gezielt auf die Belastung
vorzubereiten. Dadurch soll das Verletzungsrisiko reduziert und optimale
Voraussetzungen flr die Leistungsfahigkeit in den einzelnen Tests geschaffen werden.
Das Warm-up sollte eine Dauer von etwa 10 bis 15 Minuten umfassen und kann
folgende Inhalte beinhalten:

» Movement Praparation und dynamisches Dehnen
» Lauf-ABC und kleine Sprungformen
» Aktivierungs- und Stabilisationsibungen mit Resistance-Bandern oder Partner
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Vorschlag fiir die Reihenfolge der Testverfahren

Baseline Schéadel-Hirn-Trauma (GET-App) (begleitend)

Empfohlene Reihenfolge der Testdurchfiihrung

Standweitsprung

MedizinballstoB
sitzend
(beidhandig)

Liegestiitz-Test Mﬁ K-@

(max. Wiederholungen)

14

Side-Hop-Test
einbeinig

(5]

Bunkie-Test

16/

Cooper-Test
(12-Minuten-Lauf)

12 Minuten
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Test Fahigkeit Bemerkung Ausfihrung
Explosivkraft Beidbeiniger maximaler
Standweitsprung UnFt)erkérper - Horizontalsprung aus dem
Stand

MedizinballstoR sitzend Explosivkraft

(MBT) Oberkorper ab U19: 5 kg nach vorne
Kraftausdauer Maximale Anzahl technisch (Bés, 2009)
Liegestutz-Test - 40 Sekunden sauberer Liegestitze
Oberkoérper/Rumpf . )
innerhalb der Zeitvorgabe
Koordination, U12: 20 cm, Seitliches einbeiniges (VBG,2022)
Side Hop-Test Posturale ab U14: 30 Uberspringen einer Linie auf
Stabilitat cm Zeit
U14: 30 Statische Haltepositionen  (Becker, 2022),
. Sekunden,  zur Uberpriifung der (Bos, 2009)
Bunkie -Test Rumpfkraft ab U16: 40 ventralen, dorsalen und
Sekunden lateralen Muskelketten 59
: Ab U14 Zuruckgelegte Strecke in 12 (Martinez-Lemogyet
Cooper-Test Ausdauer Cooper Test Minuten al., 2024)
Baseline Schadel-Him- g ine SHT - App auf dem Mobile Phone (Kahl, K., 2021)

Trauma (GET-App) *

U16 und Sitzend mit Rucken an der

junger: 3 kg, Wand, explosiver Bruststo

*wird dringend empfohlen
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1. Standweitsprung

Ziel

Uberpriifung der horizontalen
Schnellkraft ~ beziehungsweise  der
explosiven Beinstreckkraft anhand der
maximalen Sprungweite.

Durchfuhrung

Der Athlet steht schulterbreit mit den
FulRspitzen unmittelbar hinter der
Absprunglinie. Nach einer einmaligen
Ausholbewegung springt er beidbeinig
so weit wie moglich nach vorne. Die
Landung erfolgt beidbeinig  und
kontrolliert mit leicht gebeugten Knien.
Es werden drei gultige Versuche mit
mind. 60 Sekunden Pause durchgefihrt.
Ungliltig sind Spriinge mit Ubertreten,
einbeinigem Absprung, instabiler
Landung oder ZurUcktreten.

Messung
Gemessen wird der Abstand zwischen
der Absprunglinie und dem

nachstgelegenen Landepunkt (i.d.R.
Ferse). Der beste gultige Versuch wird in
Zentimetern dokumentiert.

Material und Testbedingungen
Malband, Markierung der Absprunglinie
und fester, rutschfester Untergrund. Der
Test sollte in Hallenschuhen und nicht in
stark gedampften Laufschuhen
durchgefuhrt werden.
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2. MedizinballstoB sitzend (MBT)

Ziel

Uberprifung der Explosivkraft der oberen
Extremitaten und des Oberkdrpers
anhand der maximalen StoRweite.

Durchfiihrung

Der Athlet sitzt mit angelehntem Rucken,
Schultern und Kopf an einer Wand. Der
Medizinball wird mit beiden Handen vor
der Brust gehalten und explosiv nach
vorne gestolen. Ricken und Kopf
bleiben wahrend der Bewegung an der
Wand, die Beine gestreckt.

Es werden drei gultige Versuche mit
mindestens 60 Sekunden Pause
durchgefuhrt. Unguiltig sind Versuche mit
Abloésen des Ruckens, Ausholbewegung
oder unsymmetrischer StolRbewegung.

Messung

Gemessen wird die horizontale Distanz
von der Wand bis zum ersten
Bodenkontakt des Balles. Der beste
gultige Versuch wird in Zentimetern
dokumentiert. Anschlielend wird die
Armlange (Ball bei gestreckten Armen
fallen lassen) abgezogen.

Material und Testbedingungen
Medizinball, MaRband, Bank. U16 und
junger verwenden einen 3-kg-
Medizinball, ab U19 wird ein 5-kg-
Medizinball eingesetzt. Fur alle Athleten
ist derselbe Balltyp zu verwenden.

3. Liegestiitz-Test

Bundesfachverband fiir Kickboxen e.V. (WAKO
Deutschland)

MedizinballstoB sitzend
an der Wand (beidhandig)
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Ziel

Uberprifung der Kraftausdauer
der oberen Extremitaten und der
Rumpfmuskulatur anhand der
Anzahl technisch  korrekter
Wiederholungen.

Durchfiihrung

Der Athlet startet in der
Liegestutzposition mit
schulterbreit aufgesetzten

Handen, gestreckten Armen und
gerader Korperlinie.

Anschliellend werden die Arme gebeugt, bis die Brust die Markierung berthrt. Danach
werden die Arme wieder vollstandig gestreckt. Innerhalb von 40 Sekunden werden
moglichst viele technisch korrekte Wiederholungen durchgefuhrt: Vor Testbeginn

Liegestiitz-Test (max. Wiederholungen)

werden zwei Probewiederholungen absolviert.

Messung

Gewertet wird die Anzahl technisch korrekter Liegestutze. Wiederholungen ohne
vollstandige Armstreckung, mit fehlendem Kontakt zum Boxhandschuh oder

unzureichender Korperspannung werden nicht gezahlt.

Material und Testbedingungen
Stoppuhr, Matte, 10 oz Boxhandschuh

Bundesfachverband fiir Kickboxen e.V. (WAKO
Deutschland)
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4. Side Hop Test

Ziel

Uberprifung  der
posturalen Kontrolle der
Sprunggelenksstabilitdt der unteren
Extremitaten anhand der Anzahl
gultiger einbeiniger Seitwartsspriinge.

dynamischen

Durchfiihrung

Der Athlet startet im einbeinigen Stand
seitlich neben einer markierten Linie.
Anschlief3end springt er auf
demselben Bein so schnell wie
moglich 10 Springe (1 Sprung = 1 x
hin und zurtick). Der Test wird jeweils
einmal pro Beinseite zur Probe (80
Prozent maximale Leistung)
durchgefuhrt  und einmal als
gewerteter Versuch mit mind. 60
Sekunden Pause.

Messung

Es wird die Zeit fir 10 Springe (20
Kontakte) gemessen. Wird bei einer
Landung das Tape beruhrt oder das
andere Bein berlhrt den Boden ist
dieser Sprung ungultig und wird nicht
gezahlt.

Material und Testbedingungen

Markierungslinie Stoppuhr sowie ebener

Bundesfachverband fiir Kickboxen e.V. (WAKO
Deutschland)
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Side-Hop-Test einbeinig

und rutschfester Untergrund. Die
Abmessungen der Markierung (U12: 20 cm, ab U14: 30 cm) mussen bei allen
Testpersonen eingehalten werden.
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5. Bunkie Test

Ziel

Uberpriifung der  statischen
Kraftausdauer und Stabilitat der
ventralen, dorsalen und lateralen
Muskelketten.

Durchfuhrung

Der Athlet nimmt die vorgegebene
Stutzposition mit einem Bein auf
einer 20-30 cm hohen Bank ein.
Das andere Bein wird angehoben.
Abhangig von der Testvariante
wird die ventrale, dorsale oder
laterale Muskelkette belastet.

Die Position wird mit stabiler
Korperspannung moglichst lange
gehalten:

U14: maximal 30 Sekunden

ab U16: maximal 40 Sekunden
Die Durchfuhrung erfolgt jeweils
im  Seitenvergleich mit 30
Sekunden Pause.

Messung

Dokumentiert wird die korrekt gehaltene Zeit in Sekunden. Der Test wird bei Ablauf der
Maximalzeit oder bei deutlichem Technikverlust beendet. Dazu zahlen insbesondere
das Absinken des Beckens, Kompensationsbewegungen oder der Kontaktverlust zur

Bank. 1. Verwarnung ist moglich.

Material und Testbedingungen

Stabile Bank oder Kasten mit 20-30 cm Hoéhe, Matte, Stoppuhr sowie ebener und

rutschfester Untergrund.

6. Cooper-Test (12-Minuten-Lauf)
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Bunkie-Test

Zwischen den einzelnen Testpositionen erhélt die Person eine kurze Pause von 30 Sekunden.

AuBlenseite Innenseite

¢ Gerade Korperhaltung (Schulter und ¢ Gerade Korperhaltung (Schulter und
Hiifte in einer Linie) Hufte in einer Linie)

* Ellenbogen unter der Schulter aufstiitzen * Ellenbogen unter der Schulter aufstiitzen

« Den oberen Arm an den Korper anlehnen ¢ Den oberen Arm an den Kérper anlehnen

* Beide Beine gerade halten * Beide Beine gerade halten

¢ Position halten, ohne den Kérper abzu- ¢ Unteres Bein halt Kontakt zur Bank
kippen

* Zehen zeigen nach vorne rotieren

* Position halten, ohne den Kérper zu

¢ Zehen zeigen nach vorne

Vorderseite Riickseite

¢ Gerade Korperhaltung (Schulter und ¢ Gerade Kérperhaltung (Schulter und
Hiifte in einer Linie) Hufte in einer Linie)

¢ Ellenbogen unter den Schultern halten ¢ Ellenbogen unter den Schultern halten

* Position halten, ohne den Kdrper abzu- * den oberen Arm an den Kérper anlehnen
kippen  Position halten, ohne den Korper abzu-

» beide Arme und Hande zeigen nach kippen
vorne ¢ Zehen zeigen nach oben, FiiBe nicht

bewegen
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—>ab U14

Ziel

Uberpriifung der aeroben
Ausdauerleistungsfahigkeit ~anhand  der
innerhalb von zwdlf Minuten zurickgelegten
Laufstrecke.

Durchfuhrung

Der Athlet startet im Hochstart hinter der
Startlinie. Nach dem Startkommando lauft er
zwolf Minuten lang und versucht, eine
moglichst gro3e Distanz zurickzulegen. Das
Lauftempo sollte so gewahlt werden, dass die
Belastung moglichst gleichmalig uber die
gesamte Testdauer aufrechterhalten werden
kann.

Gehpausen sind erlaubt, sollten jedoch
vermieden werden.

Es wird ein Versuch durchgefuhrt.
Messung
Dokumentiert wird die innerhalb von zwolf

Minuten zuruckgelegte Distanz in Metern.

Material und Testbedingungen

12 Minuten

Vermessene Laufbahn (Stadion-Runde sind 400m), Stoppuhr. Vor Testbeginn ist ein

Einlaufen notwendig.
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7. GET -App

Wir empfehlen, fur alle Athleten vor
Beginn der Testungen eine
individuelle Baseline mithilfe der
GET-App zu erheben. Anschlie3end
kann die Baseline zu Erkennung
moglicher  Schadel-Hirn-Traumata
(SHT) verwendet werden. Die GET-
App kann kostenlos auf dem
Smartphone installiert werden und
ist mit einem geringen Zeitaufwand
durchfihrbar.

7

Sie kénnen die App kostenlos herunterladen: ]_O
o FuriOS: Laden Sie die App im Apple App Store.

« Fir Android: Laden Sie die App bei Google Play.

Anmerkung: Wir méchten uns bei Kai Becker fiir die wissenschaftliche Begleitung
und umfassende Unterstiitzung bei der Erstellung des Testmanuals bedanken.
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https://apps.apple.com/de/app/get-gehirn-ersch%C3%BCttert/id1176435296
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.zns.get&hl=de
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