
Testprofil 1

Material:

Step (25 cm), Computer, Lautsprecher, Stepsequenz, Stoppuhr

Aufgabe:

Die Testperson muss dem Rhythmus folgen. Der Test ist bestanden, wenn die Person dem 
Rhythmus 2:40 Minuten folgen kann.

Zu berücksichtigen:

 ✔ der Rhythmus muss eingehalten werden
 ✔ der Fuß, der zuerst auf dem Step ist, muss auch als erstes wieder auf den Boden
 ✔ die Beine sollten auf dem Step gestreckt werden

Fehlerquellen:

 ✖ dem Rhythmus wird nicht korrekt gefolgt
 ✖ die Beine sind auf dem Step nicht gestreckt
 ✖ das Gewicht ist nicht auf dem ganzen Fuß gleich verteilt

BASIC AUF AUF AB AB

Picture Card

111 Step Test



Testprofil 1

Anweisung 111: Der dänische Step Test – modifizierte Kurzversion

Instruktionen – Davor
»Ich werde nun das Computerprogramm starten, wenn du möchtest kannst du den Step-
Rhythmus kurz neben dem Step ausprobieren.

Sobald du gleich auf den Step wechselst, ist es wichtig, dass du beim Aufsteigen stets 
deine Beine durchstreckst. Das Körpergewicht sollte dabei immer gleichmäßig auf dem 
Fuß verteilt sein. Wechsle zudem beim Aufsteigen zwischen dem linken und rechten Bein.

Die Bewegung sollte ein direktes Auf- und Absteigen sein, ohne zu springen. Der Rhyth-
mus wird allmählich schneller, versuche so lang wie möglich dem Rhythmus zu folgen. 
Kommst du aus dem Rhythmus, versuche schnellstmöglich wieder rein zu kommen.

Die Zeit wird angehalten, falls du vier Schritte hinter dem Rhythmus bist.

Jetzt stelle dich nahe vor den Step und wenn du bereit bist, gib mir ein Zeichen und ich 
starte das Computerprogramm.

Ich sage dir, wenn du die vorgegebenen 2:40 Minuten erreicht hast.«

Beobachtung
Achte auf folgende Fehlerquellen:
1) dem Rhythmus wird nicht korrekt gefolgt
2) die Beine werden auf dem Step nicht gestreckt
3) das Gewicht ist nicht auf dem ganzen Fuß gleich verteilt

Nutze die folgenden Kommentare, um die Bewegung der Testperson zu korrigieren.

Instruktionen – Währenddessen
1) »Nimm den Rhythmus wieder auf«
2) »Strecke deine Beine«

Zusätzliche Informationen
Die Empfehlung zu der Stephöhe für diese Zielgruppe sind 25 cm. 

Falls der Raum/die Halle groß ist bzw. der Abstand zwischen Computer und Testpersonen 
zu groß, sollten Lautsprecher eingesetzt werden. Es ist sicherzustellen, dass vor Beginn alle 
Testpersonen den Rhythmus gut hören.

Die Stepsequenz steht auf der Online-Datenplattform als Download bereit. 

Picture Card 

111 Step Test



Testprofil 1

Material:

N-Ex Fragebogen, Stift, Brille falls nötig

Aufgabe:

Die Testperson muss eine Frage bzgl. des Aktivitätsverhaltens in einer normalen Woche 
ehrlich beantworten. Es muss zwischen fünf Aktivitätsstufen gewählt werden.

Zu berücksichtigen:

 ✔ die Frage sollte ehrlich beantwortet werden

Fehlerquellen:

 ✖ keine korrekte Antwort
 ✖ falsche Interpretation der Frage

Picture Card 

112 Non-Exercise Test (N-Ex)



Testprofil 1

Anweisung 112: Non-Exercise Test (N-Ex)

Instruktionen – Davor
»Lies diese Frage und wähle die zutreffende Antwort aus. Beantworte diese Frage bitte ehr-
lich.«

Beobachtung
Die Testperson sollte die Frage ehrlich beantworten und selbst ausfüllen. Die Frage ist 
deutlich gestellt, sodass keine Notwendigkeit zur Hilfe seitens des Trainers/Testleiters 
besteht. Die Testperson sollte den Fragebogen ungestört ausfüllen können.

Instruktionen – Währenddessen
»Wähle die zutreffende Antwort«

Zusätzliche Informationen
Der Trainer/Testleiter sollte so wenig Hilfestellung wie möglich geben. Die Testperson sollte 
intuitiv antworten. Falls eine Testperson mehrere Antworten ankreuzen möchte, hebe her-
vor, dass mit einer Antwort alle vorherigen Antworten einbezogen sind.

Picture Card 

112 Non-Exercise Test (N-Ex)



Testprofil 1

Material:

Dünne Gymnastikmatte, Stoppuhr, flacher Stab

Aufgabe:

Die Testperson versucht, den Unterarmstütz für 15 Sekunden zu halten. Falls möglich, ver-
sucht die Testperson im Anschluss die Position für weitere 15 Sekunden zu halten (insge-
samt 30 Sekunden).

Zu berücksichtigen:

 ✔ der Körper stellt von Kopf bis zu den Füßen eine Gerade dar
 ✔ der Stab berührt den Körper an drei Punkten: Gesäß, oberer Rücken und Hinterkopf
 ✔ die Ellbogen befinden sich unter den Schultern (Winkel von 90°)
 ✔ die Testperson blickt auf den Boden (zwischen den beiden Fäusten, nicht nach vorne)

Fehlerquellen:

 ✖ Kopf ist in den Nacken geschoben
 ✖ das Kinn ist auf die Brust gelegt
 ✖ Rundrücken
 ✖ Hüfte, Kopf und Schultern sind abgesenkt
 ✖ die Hände sind zu nah nebeneinander platziert
 ✖ das Gesäß ist nach oben geschoben

OBERER RÜCKENHINTERKOPF

GESÄSS

Picture Card

121 Unteramstütz



Testprofil 1

Anweisung 121: Unteramstütz

Instruktionen – Davor
»Bitte lege dich bäuchlings mit ausgestreckten Beinen auf den Boden, die Füße sind schul-
terbreit auseinander und die Ellbogen direkt unter den Schultern. Hebe nun den Körper 
vom Boden, sodass nur noch die Unterarme und die Zehen in Kontakt mit dem Boden 
sind. Stelle sicher, dass dein Körper eine gerade Linie vom Kopf zu den Zehen bildet. 
Spanne deinen Po an und ziehe deinen Bauchnabel ein, aber atme regelmäßig weiter! Ich 
werde dann einen Stab auf dem Rücken platzieren, um sicherzustellen, dass der Rücken 
gerade ist. Der Stab sollte den Hinterkopf, den oberen Rücken und das Gesäß berühren. 
Sobald du bereit bist, starte ich die Stoppuhr. Versuche die Position dann für 30 Sekunden 
zu halten.«

Beobachtung
Achte auf folgende Fehlerquellen:
1) Körper stellt von Kopf bis Fuß keine Gerade dar
2) zu starkes Hohlkreuz
3) Kopf ist in den Nacken geschoben
4) das Kinn ist auf die Brust gelegt
5) das Gesäß ist nach oben gestreckt

Nutze die folgenden Kommentare, um die Bewegung der Testperson zu korrigieren.

Instruktionen – Währenddessen
1) »Hebe deine Hüfte!«
2) »Spanne dein Gesäß und deinen Bauch an«
3) »Platziere deine Ellbogen etwas weiter vorne, sodass etwas mehr Abstand zwischen 

Ellbo gen und Füßen entsteht«
4) »Atme regelmäßig weiter!«
5) »Denke an etwas anderes als den Test, oder singe ein Lied in Gedanken«

Zusätzliche Informationen
Es ist hilfreich, zuerst mit dem Oberkörper in die richtige Position zu gehen, bevor der Kör-
per komplett angehoben wird.

Es ist hilfreich, zuerst ohne Stab zu üben und den Stab während des Tests aufzulegen.

Picture Card 

121 Unteramstütz



Testprofil 1

Material:

Zwei Stühle mit flacher Sitzfläche (42 cm & 47 cm hoch)

Aufgabe:

Die Testperson versucht zuerst, mit beiden Beinen gleichzeitig aufzustehen, danach mit 
dem favorisierten Bein und zum Schluss mit dem anderen Bein.

Zu berücksichtigen:

 ✔ die Testperson muss nach dem Aufstehen drei Sekunden still stehen bleiben
 ✔ die Hände werden auf dem Rippenbogen platziert

Fehlerquellen:

 ✖ der Boden wird mit dem nicht-belasteten Bein berührt
 ✖ Verlust des Gleichgewichts
 ✖ rückwärts auf den Stuhl zurückfallen
 ✖ es ist nicht möglich, die Endposition zu erreichen

BASIC 1 BASIC 2

Picture Card

122 Einbeinaufstehen



Testprofil 1

Anweisung 122: Einbeinaufstehen

Instruktionen – Davor
»Setze dich in die Mitte des Stuhls. Versuche, stabil zu sitzen, die Füße flach auf dem Boden 
mit einem rechten Winkel im Kniegelenk. Du kannst den Oberkörper leicht nach vorne 
beugen, um die Bewegung zu unterstützen, jedoch sollte deine Nase nicht vorne über die 
Knie ragen. Deine Hände sollen auf dem Rippenbogen platziert werden.

Jetzt versuche zuerst mit beiden Beinen aufzustehen und halte das Gleichgewicht für etwa 
drei Sekunden. Jetzt versuche das Gleiche auf deinem favorisierten Bein, bleibe in der Posi-
tion für drei Sekunden stehen. Zuletzt versuche es mit dem anderen Bein und halte die ste-
hende Position für drei Sekunden.«

Beobachtung
Achte auf folgende Fehlerquellen:
1) Berühren des Bodens mit dem nicht-belasteten Bein
2) Verlust des Gleichgewichts
3) zurück auf den Stuhl fallen
4) Es ist nicht möglich, die Endposition zu erreichen (Standposition)

Nutze die folgenden Kommentare, um die Bewegung der Testperson zu korrigieren.

Instruktionen – Währenddessen
1) »Versuche es nochmal und konzentriere dich auf dein Gleichgewicht«
2) »Beuge deinen Oberkörper als Hilfe nach vorne«
3) »Stehe gerade und halte die Position für 3 Sekunden«

Zusätzliche Informationen
Stuhlhöhe:
42 cm hoch bei bis zu 165 cm Körpergröße
47 cm hoch bei über 165 cm Körpergröße

Die Stühle sollten eine flache Sitzfläche haben, um den Test gut durchführen zu können.

Der Winkel im Kniegelenk sollte mindestens 90° haben. Je höher die Sitzfläche, desto ein-
facher die Testdurchführung.

Picture Card 

122 Einbeinaufstehen



Testprofil 1

Material:

Dünne Gymnastikmatte

Aufgabe:

Die Testperson muss fünf Liegestütze auf den Knien mit überkreuzten Unterschenkeln 
durchführen. Nach fünf Wiederholungen werden die Knie angehoben und es sollten fünf 
normale Liegestütze durchgeführt werden.

Zu berücksichtigen:

 ✔ nur korrekt durchgeführte Liegestütze werden gezählt
 ✔ die Daumen sollten direkt unter den Schultern platziert sein

Fehlerquellen:

 ✖ die Hüfte ist nicht in einer Linie mit dem Rest des Körpers
 ✖ die Arme sind in der höchsten Position nicht gestreckt
 ✖ der Körper wird nicht in einer Bewegung angehoben
 ✖ das Gesicht berührt den Boden

BASIC 1

BASIC 2

Picture Card

123 Liegestütze – kombinierte Version



Testprofil 1

Anweisung 123: Liegestütze – kombinierte Version

Instruktionen – Davor
»Bitte gehe in die Bauchlage. Deine Daumen sollten direkt unter den Schultern platziert 
werden. Deine Knie sind fest am Boden. Jetzt hebe deinen Körper vom Boden ab, deine 
Knie bzw. der untere Teil der Oberschenkel sind immer noch fest am Boden, die Unter-
schenkel sind gekreuzt. Nun versuche, fünf Wiederholungen durchzuführen. Dabei wird 
der Körper zum Boden geneigt, bis die Arme in einem 90° Winkel sind (die Nase berührt 
fast den Boden), dann hebe den Körper wieder an.

Ich zähle nur die korrekt durchgeführten Liegestütze.

(Falls die Testperson fünf korrekte Liegestütze durchgeführt hat)

Jetzt hebe deine Knie auch an und führe fünf normale Liegestütze durch.«

Beobachtung
Achte auf folgende Fehlerquellen:
1) die Hüfte ist nicht in der Körperlinie
2) die Arme sind in der höchsten Position nicht gestreckt (die Bewegungsamplitude der 

Arme bewegt sich zwischen gestreckt und 90° Winkel)
3) der Körper wird nicht in einer Bewegung angehoben
4) das Gesicht berührt den Boden

Nutze die folgenden Kommentare, um die Bewegung der Testperson zu korrigieren.

Instruktionen – Währenddessen
1) »Halte Spannung in der Körpermitte«
2) »Spanne deinen Körper an und hebe ihn in einer Bewegung«
3) »Stelle dir vor, dein Körper ist ein Holzbrett«
4) »Dein Kopf sollte in Verlängerung deines Oberkörpers sein«
5) »Bewege nicht nur deine Hüften – beuge deine Arme!«

Picture Card 
123 Liegestütze – kombinierte Version



Testprofil 1

Material:

Stoppuhr

Aufgabe:

Die Testperson muss auf dem favorisierten Bein für 15 Sekunden stehen. Danach müssen 
die Augen geschlossen werden und die Testperson versucht, für weitere 15 Sekunden so zu 
stehen.

Zu berücksichtigen:

 ✔ das Gleichgewicht darf nicht verloren gehen bzw. der Boden von dem zweiten Bein 
berührt werden

 ✔ die Sohle des angehobenen Beins ist am Unterschenkel des stehenden Beins fixiert (das 
Knie ist nach außen rotiert)

Fehlerquellen:

 ✖ das Gleichgewicht durch Bodenberührung verlieren
 ✖ öffnen der Augen, bevor 15 Sekunden um sind

BASIC GESCHLOSSENE AUGEN

Picture Card

131 Einbeinstand



Testprofil 1

Anweisung 131: Einbeinstand

Instruktionen – Davor
»Stehe entspannt auf beiden Beinen.

Jetzt versuche auf deinem Lieblingsbein für 15 Sekunden zu stehen, ohne das Gleichge-
wicht zu verlieren oder den Boden mit dem zweiten Bein zu berühren. Die Sohle des zwei-
ten Fußes sollte den Unterschenkel des stehenden Beines berühren und dort fixiert sein, 
das Knie ist nach außen rotiert. Die Arme können zum Ausgleichen genutzt werden. 
Bewegst du deine Füße, wird der Test wiederholt und du kannst es nochmal probieren.

(Falls die Testperson erfolgreich ist)

Jetzt versuche deine Augen zu schließen und für weitere 15 Sekunden in dieser Position zu 
bleiben und das Gleichgewicht zu halten.«

Beobachtung
Achte auf folgende Fehlerquellen:
1) das nicht-belastete Bein berührt den Boden
2) die Augen werden geöffnet, bevor 15 Sekunden um sind

Nutze die folgenden Kommentare, um die Bewegung der Testperson zu korrigieren.

Instruktionen – Währenddessen
1) »Versuche einen Punkt mit deinen Augen zu fixieren, um dich zu konzentrieren«
2) »Gehe zurück in die Gleichgewichtsposition«

Picture Card 

131 Einbeinstand



Testprofil 1

Material:

Kein Material nötig

Aufgabe:

Die Testperson muss 10 Hampelmänner nacheinander in einer fließenden Bewegung 
durchführen.

Zu berücksichtigen:

 ✔ die Bewegung soll flüssig sein
 ✔ die Bewegung muss 10 Mal wiederholt werden

Fehlerquellen:

 ✖ Füße und Hände führen Bewegungen nicht zeitgleich durch
 ✖ in der zweiten Position berühren sich die Hände nicht

BASIC

Picture Card

132 Hampelmann



Testprofil 1

Anweisung 132: Hampelmann

Instruktionen – Davor
»Stehe aufrecht mit den Füßen zusammen und den Armen hängend an der Seite. Nun 
springe in einen über schulterbreiten Stand und hebe die Arme über den Kopf (die Hand-
flächen berühren sich über dem Kopf ) in einer Bewegung. Springe sofort in die Startposi-
tion zurück. Wiederhole diese Bewegung 10 Mal flüssig. Ich zähle mit.

Ich sage dir, falls die Bewegung nicht flüssig ist.«

Beobachtung
Achte auf folgende Fehlerquellen:
1) Füße landen in Grätschstellung nicht zeitgleich mit dem Klatschen der Hände überkopf
2) die Hände klatschen nicht über dem Kopf zusammen

Nutze die folgenden Kommentare, um die Bewegung der Testperson zu korrigieren.

Instruktionen – Währenddessen
1) »Versuche wieder in den Rhythmus zu kommen«
2) »Klatsche immer mit den Händen über dem Kopf«
3) »Bewege Arme und Beine immer zur gleichen Zeit«

Picture Card 

132 Hampelmann



Testprofil 1

Material:

Dünne Gymnastikmatte, sit and reach-Box, Maßband

Aufgabe:

Die Fingerspitzen sollen so weit wie möglich nach vorne gestreckt werden.

Zu berücksichtigen:

 ✔ die Zehen zeigen nach oben
 ✔ die Beine sind gestreckt
 ✔ das Maßband sollte zwischen den Füßen platziert werden
 ✔ unterschiedliches Maß bei Frauen und Männern

Fehlerquellen:

 ✖ die Position der Hände kann nicht für zwei Sekunden gehalten 
werden

 ✖ die Beine sind nicht gestreckt

BASIC

Picture Card

141 Sit and Reach



Testprofil 1

Anweisung 141: Sit and Reach

Instruktionen – Davor
»Sitze mit gestreckten Beinen auf den Boden. Die Fußsohlen sind flach gegen die Box 
gedrückt. Beide Beine werden fest und flach auf den Boden gepresst.

Nun strecke dich so weit wie möglich nach vorne Richtung Fußspitzen, die Handflächen 
sind aufeinander oder nebeneinander zum Boden gerichtet.

Deine Hände sollten immer auf der gleichen Höhe sein und die gesamte Bewegung sollte 
flüssig sein.

Halte diese Position für ein bis zwei Sekunden, sodass ich die Distanz messen kann.«

Beobachtung
Achte auf folgende Fehlerquellen:
1) die Endposition kann nicht für ein bis zwei Sekunden gehalten werden
2) die Beine sind nicht gestreckt

Nutze die folgenden Kommentare, um die Bewegung der Testperson zu korrigieren.

Instruktionen – Währenddessen
1) »Fasse so weit wie möglich nach vorne, aber es muss dir möglich sein diese Position 

kurz zu halten«
2) »Halte deine Beine am Boden in einer geraden Linie«
3) »Strecke deine Beine aus«

Zusätzliche Informationen
Anleitung für das Maßband: siehe Alternativen unter d. in der Materialbox.

Statt der sit and reach-Box kann eine umgedrehte Turnbank gegen eine Wand gestellt wer-
den, um als flache Oberfläche zu fungieren.

Picture Card 

141 Sit and Reach



Testprofil 1 & 2

Material:

2 m-Metermaß, Waage, flexibles Maßband

Aufgabe:

Das Gewicht, die Größe und der Taillenumfang werden gemessen, um den Körperkonstitu-
tionsindex zu errechnen.

Zu berücksichtigen:

 ✔ während der Größenmessung blickt die Person geradeaus und die Fersen berühren die 
Wand

 ✔ beide Füße werden während des Wiegens auf der Waage platziert
 ✔ während der Taillenmessung nimmt die Testperson einen tiefen Atemzug, atmet aus 
und hält dann für kurze Zeit den Atem für die Messung an

Fehlerquellen:

 ✖ der Taillenumfang wird nicht wie beschrieben gemessen
 ✖ Messfehler bei Körpergewicht und -größe
 ✖ falsche Eingabe in die Plattform

Picture Card

151 & 251 A Body Shape Index



Testprofil 1 & 2

Anweisung 151/251: A Body Shape Index (ABSI)

Anleitung zur Messung
Zur Berechnung des ABSI müssen die Körpergröße (in cm XXX), das Körpergewicht (in 
kg XX) und der Taillenumfang (in cm XX) gemessen werden.

Während der Messung des Taillenumfangs sollte die Testperson aufrecht stehen und das 
Gewicht sollte auf beiden Beinen gleichmäßig verteilt sein. Die Arme hängen locker an der 
Seite. Jetzt kannst du nach dem höchsten Punkt der Hüftknochen und dem untersten 
Punkt des Rippenbogens fühlen. Mittig von diesen beiden Punkten sollte der Taillenum-
fang gemessen werden. Lege das Maßband um die Taille parallel zum Boden. Nun nimmt 
die Testperson einen tiefen Atemzug, atmet aus und hält dann kurz die Luft an. Jetzt misst 
du den Umfang. Als weitere Hilfestellung kann die Testperson selbst die Taille anzeigen.

Körpergröße und -gewicht sollten ohne Schuhe gemessen werden.

Für die Berechnung sollten 0,5 –1,5 kg (je nach Bekleidung) des Gewichts abgezogen wer-
den.

Instruktionen
»Bitte stelle dich stabil auf beide Beine, Füße hüftbreit. Die Arme hängen locker an der 
Seite. Ich werde nun deinen Taillenumfang messen. Atme dafür bitte tief ein, atme wieder 
aus und halte den Atem für 5 Sekunden an, damit ich messen kann.«

Zusätzliche Informationen
Bitte sei während der Messung vorsichtig, da manchen Personen die Situation unange-
nehm sein könnte.

Männer sollten, wenn möglich, von Männern und Frauen von Frauen vermessen werden.

Beschreibe jeden Schritt für die Testperson im Voraus und frage um Erlaubnis vor jeder 
Messung.

Picture Card 

151 & 251 A Body Shape Index



Testprofil 1 & 2

Material:

2 m-Metermaß, Waage

Aufgabe:

Das Gewicht und die Körpergröße müssen für den Body-Mass-Index gemessen werden.

Zu berücksichtigen:

 ✔ während der Größenmessung schaut die Person geradeaus und die Fersen berühren 
die Wand

 ✔ beide Füße werden während des Wiegens auf der Waage platziert

Fehlerquellen:

 ✖ Messfehler bei der Messung des Körpergewichts, -größe

Picture Card 

152 & 252 Body-Mass-Index (BMI)



Testprofil 1 & 2

Anweisung 152/252: Body-Mass-Index (BMI)

Anleitung zur Messung
Um den BMI zu berechnen, müssen Körpergewicht (in kg XX) und Körpergröße (in cm XXX) 
gemessen werden.

Zur Messung des Gewichts sollte die Testperson keine unnötige Kleidung (wie bspw. eine 
Jacke) tragen.

Körpergewicht und -größe sollten ohne Schuhe gemessen werden.

Für die Berechnung sollten 0,5 –1,5 kg (je nach Bekleidung) des Gewichts abgezogen wer-
den.

Zusätzliche Informationen
Bitte sei während der Messung vorsichtig, da manchen Personen die Situation unange-
nehm sein könnte.

Männer sollten, wenn möglich, von Männern und Frauen von Frauen vermessen werden.

Beschreibe jeden Schritt für die Testperson im Voraus und frage um Erlaubnis vor jeder 
Messung.

Picture Card 

152 & 252 Body-Mass-Index (BMI)



Testprofil 1 & 2

Bild Beschreibung Wertung

Perfekte Haltung Keine Beanstandung A

Nach vorne gestreckter Kopf: 
das Ohr ist hier deutlich vor der 

Schulterlinie 
B

Hohlkreuz: 
der untere Rücken hat hier eine 

unnormal starke Wölbung
C

Nach vorne gestreckter Kopf UND 
Hohlkreuz

D
(B+C)

Nicht durchgeführt
Der Test kann aufgrund von 

Schmerzen  oder Verletzungen nicht 
durchgeführt werden

E

Picture Card

161 & 261 Körperhaltungstest



Testprofil 1 & 2

Anweisung 161/261: Körperhaltungstest

Instruktionen – Davor
»Ich werde dich gleich im stabilen Stand beobachten.«

Beobachtung
Beobachte die Testperson während du etwa in 3 Metern Entfernung seitlich stehst. Nimm 
dir etwa 5 Sekunden Zeit, die Haltung zu analysieren.

Instruktionen – Währenddessen
 »So nun lasse uns den Test beginnen. Nehme eine natürliche Haltung ein. Schaue gerade-
aus, deine Arme hängen locker seitlich. Jetzt zähle ab 10 rückwärts.«

Zusätzliche Informationen
Während der Beobachtung hilft oft ein kleiner Smalltalk oder die Testperson zählt von 
10 rückwärts, damit die Haltung natürlich bleibt. Es sollte währenddessen nicht über die 
Beobachtung oder das Ergebnis gesprochen werden und die Haltung nicht verbessert 
werden.

Picture Card 

161 & 261 Körperhaltungstest



Testprofil 2

Material:

Step (30 – 40 cm hoch), Computer, Lautsprecher

Aufgabe:

Die Testperson muss dem Rhythmus so lange wie möglich folgen.

Zu berücksichtigen:

 ✔ der Rhythmus muss gehalten werden
 ✔ der Fuß, der zuerst auf dem Step ist, muss auch als erstes wieder auf den Boden
 ✔ die Beine sollten auf dem Step gestreckt werden

Fehlerquellen:

 ✖ dem Rhythmus kann nicht korrekt gefolgt werden
 ✖ das Gewicht ist nicht auf dem ganzen Fuß gleich verteilt
 ✖ die Beine sind auf dem Step nicht durchgestreckt (gegen Ende des Tests ist es ok, wenn 

die Beine nicht mehr komplett gestreckt werden, da der Rhythmus sehr schnell wird)
 ✖ falls die Testperson Schwierigkeiten mit der Koordination des Auf- und Absteigens hat 

oder falls die Person Schwindel empfindet und vor der Ausbelastung stoppt, ist das 
Ergebnis nicht vergleichbar

BASIC AUF AUF AB AB

Picture Card

211 Step Test



Testprofil 2

Anweisung 211: Der dänische Step Test

Instruktionen – Davor
»Ich werde nun das Computerprogramm starten, wenn du möchtest kannst du den Step-
Rhythmus kurz neben dem Step ausprobieren.

Sobald du gleich auf den Step wechselst, ist es wichtig, dass du beim Aufsteigen stets 
deine Beine durchstreckst. Das Körpergewicht sollte dabei immer gleichmäßig auf dem 
Fuß verteilt sein. Wechsle zudem beim Aufsteigen zwischen dem linken und rechten Bein.

Die Bewegung sollte ein direktes Auf- und Absteigen sein, ohne zu springen. Der Rhyth-
mus wird allmählich schneller, versuche so lang wie möglich dem Rhythmus zu folgen. 
Kommst du aus dem Rhythmus, versuche schnellstmöglich wieder rein zu kommen.

Die Zeit wird angehalten, falls du vier Schritte hinter dem Rhythmus bist.

Jetzt stelle dich nahe vor den Step und wenn du bereit bist, gib mir ein Zeichen und ich 
starte das Computerprogramm. Falls du nicht mehr weiter mitkommst, gebe mir ein Zei-
chen und ich notiere deine erreichte Zeit!«

Beobachtung
Achte auf folgende Fehlerquellen:
1) dem Rhythmus kann nicht korrekt gefolgt werden
2) das Gewicht ist nicht auf dem ganzen Fuß gleich verteilt
3) die Beine sind auf dem Step nicht durchgestreckt (gegen Ende des Tests ist es ok, wenn 

die Beine nicht mehr komplett gestreckt werden, da der Rhythmus zu schnell ist)
4) falls die Testperson Schwierigkeiten in der Koordination des Auf- und Absteigens hat 

oder falls die Person Schwindel empfindet und vor der Ausbelastung stoppt, ist das 
Ergebnis nicht präzise

Nutze die folgenden Kommentare, um die Bewegung der Testperson zu korrigieren.

Instruktionen – Währenddessen
1) »Nimm den Rhythmus wieder auf«
2) »Strecke deine Beine«

Zusätzliche Informationen
In der finalen Phase (> 5 Minuten) wird es schwer, den Kommandos des Programms zu Fol-
gen aufgrund koordinativer Probleme. Stelle sicher, dass die Testperson weiter im richtigen 
Tempo auf- und absteigt und wenn das geschafft wird, musst du nicht abbrechen.

Falls der Raum/die Halle groß ist bzw. der Abstand zwischen Computer und Testpersonen 
zu groß, sollten Lautsprecher eingesetzt werden. Es ist sicherzustellen, dass vor Beginn alle 
Testpersonen den Rhythmus gut hören. Die Stepsequenz steht als Download auf der 
Online-Datenplattform zur Verfügung.

Falls du eine Gruppe an Personen zur gleichen Zeit testest, ist es wichtig die verschiedenen 
Höhen der Step und die erreichten Zeiten zu notieren, um die richtigen Ergebnisse im 
Anschluss zu berechnen. Für die Berechnung des Ergebnisses ist zudem das Messen des 
Gewichts der Testperson notwendig.

Picture Card 

211 Step Test



Testprofil 2

Material:

2 km Walking-Distanz draußen auf einem Spielfeld oder drinnen in der Sporthalle, 
Stoppuhr 

Aufgabe:

Die Testperson muss eine flache Strecke über 2 km mit der Walkingtechnik so schnell wie 
möglich bewältigen.

Zu berücksichtigen:

 ✔ die Testperson muss 2 km in der Walkingtechnik walken

Fehlerquellen:

 ✖ es wird gejoggt statt gewalkt
 ✖ keiner der Füße berührt den Boden

Picture Card 

212 Walking Test



Testprofil 2

Anweisung 212: 2 km Walking Test

Instruktionen – Davor
»Walke 2 km mit der Walkingtechnik so schnell wie möglich. Nimm deine Arme zur Unter-
stützung mit.«

Beobachtung
Achte auf folgende Fehlerquellen:
1) es wird gejoggt statt gewalkt
2) keiner der Füße berührt den Boden

Nutze die folgenden Kommentare, um die Bewegung der Testperson zu korrigieren.

Instruktionen – Währenddessen
1) »Nicht joggen«
2) »Schwinge deine Arme mit«

Zusätzliche Informationen
Optional: Pulskontrolle mit Pulsuhr (Puls sollte bei etwa 50 –70% des Maximalpulses sein).

Picture Card 

212 Walking Test



Testprofil 2

Material:

Dünne Gymnastikmatte, flacher Stab, Stoppuhr

Aufgabe:

Die Testperson versucht, die Position so lange wie möglich zu halten (Maximum sind 
4 Minuten).

Zu berücksichtigen:

 ✔ der Körper stellt von Kopf bis zu den Füßen eine Gerade dar
 ✔ der Stab berührt den Körper an drei Punkten: Gesäß, oberer Rücken und Hinterkopf
 ✔ die Ellbogen befinden sich unter den Schultern (Winkel von 90°)
 ✔ die Testperson blickt auf den Boden (zwischen die beiden Fäuste, nicht nach vorne)

Fehlerquellen:

 ✖ Kopf ist in den Nacken geschoben
 ✖ das Kinn ist auf die Brust gelegt
 ✖ Rundrücken
 ✖ Hüfte, Kopf und Schultern sind abgesenkt
 ✖ die Hände sind zu nah beieinander platziert
 ✖ das Gesäß ist nach oben geschoben

OBERER RÜCKEN
HINTERKOPF

GESÄSS

Picture Card

221 Unterarmstütz



Testprofil 2

Anweisung 221: Unterarmstütz

Instruktionen – Davor
»Bitte lege dich bäuchlings mit ausgestreckten Beinen auf den Boden, die Füße sind schul-
terbreit auseinander und die Ellbogen direkt unter den Schultern. Hebe nun den Körper 
vom Boden, sodass nur noch die Unterarme und die Zehen in Kontakt mit dem Boden 
sind. Stelle sicher, dass dein Körper eine gerade Linie vom Kopf zu den Zehen bildet. 
Spanne deinen Po an und ziehe deinen Bauchnabel ein, aber atme regelmäßig weiter! Ich 
werde dann einen Stab auf dem Rücken platzieren, um sicherzustellen, dass der Rücken 
gerade ist. Der Stab sollte den Hinterkopf, den oberen Rücken und das Gesäß berühren. 
Sobald du bereit bist, starte ich die Stoppuhr. Versuche die Position so lange wie möglich 
zu halten.«

Beobachtung
Achte auf folgende Fehlerquellen:
1) Körper stellt von Kopf bis Fuß keine Gerade dar
2) zu starkes Hohlkreuz
3) Kopf ist in den Nacken geschoben
4) das Kinn ist auf die Brust gelegt
5) das Gesäß ist nach oben gestreckt

Nutze die folgenden Kommentare, um die Bewegung der Testperson zu korrigieren.

Instruktionen – Währenddessen
1) »Hebe deine Hüfte!«
2) »Spanne dein Gesäß und deinen Bauch an«
3) »Platziere deine Ellbogen etwas weiter vorne, sodass etwas mehr Abstand zwischen 

Ellbo gen und Füßen entsteht«
4) »Atme regelmäßig weiter!«
5) »Denke an etwas anderes als den Test, oder singe ein Lied in Gedanken«

Zusätzliche Informationen
Es ist hilfreich, zuerst mit dem Oberkörper in die richtige Position zu gehen, bevor der Kör-
per komplett angehoben wird.

Es ist hilfreich, zuerst ohne Stab zu üben und den Stab während des Tests aufzulegen.

Picture Card 

221 Unterarmstütz



Testprofil 2

Material:

Maßband, Kreide oder Magnesium, Stuhl/Leiter oder Box

Aufgabe:

Die Testperson versucht so hoch wie möglich zu springen.

Zu berücksichtigen:

 ✔ gestreckter Arm während des Hochspringens
 ✔ aufrecht seitlich zur Wand stehen
 ✔ so hoch wie möglich springen
 ✔ die Wand muss mit den Fingerspitzen berührt werden

Fehlerquellen:

 ✖ falsche Bestimmung der vertikalen Reichweite
 ✖ Wand wird nicht am höchsten Punkt berührt
 ✖ Testperson nimmt mit den Beinen Schwung

BASIC

Picture Card

222 Jump and reach



Testprofil 2

Anweisung 222: Jump and reach

Instruktionen – Davor
»Ich werde deine Fingerspitzen mit etwas Kreide markieren. Nun stelle dich seitwärts zu 
der Wand.

Nehme den wandnahen Arm nach oben und markiere den höchsten Punkt mit deinem 
Mittelfinger. Ich messe diesen Punkt.

Danach machst du einen kleinen Schritt von der Wand weg zur Seite und ich werde noch-
mals deine Fingerspitzen markieren.

Springe nun aus dieser Position heraus so hoch wie möglich. Du kannst in die Knie gehen 
und deine Arme zum Schwingen benutzen. Berühre die Wand mit deinen Fingerspitzen 
am höchsten Punkt und ich messe daraufhin auch diesen Punkt ab.

Jetzt kannst du einen weiteren Versuch machen.«

Beobachtung
Achte auf folgende Fehlerquellen:
1) falsche Bestimmung der vertikalen Reichweite
2) Wand wird nicht am höchsten Punkt berührt
3) Testperson nimmt mit den Beinen Schwung

Nutze die folgenden Kommentare, um die Bewegung der Testperson zu korrigieren.

Instruktionen – Währenddessen
1) »Nutze deine Knie und Arme zum Schwung holen«
2) »Springe noch einmal und versuche die Wand am höchsten Punkt zu berühren«
3) »Starte aus dem festen Stand«

Zusätzliche Informationen
Stelle sicher, dass ein ausreichender Abstand zu Gegenständen oder Personen besteht.

Zur Orientierung und zur Vereinfachung während des Tests fixiere ein Metermaß (2 m) an 
der Wand in einem Meter Höhe, sodass insgesamt bis zu 3 m gemessen werden können. 
Nimm eine Leiter, einen Tisch oder einen Stuhl zur Messung der Höhe.

Picture Card 

222 Jump and reach



Testprofil 2

Material:

Dünne Gymnastikmatte, Stoppuhr

Aufgabe:

Die Testperson soll so viele Liegestütze wie möglich in 40 Sekunden absolvieren.

Zu berücksichtigen:

 ✔ Hände berühren sich hinter dem Rücken in der Bauchlage
 ✔ eine Hand tippt auf die andere in der oberen Position

Fehlerquellen:

 ✖ Beine und Oberkörper werden nicht zur gleichen Zeit angehoben
 ✖ Hände berühren sich nicht hinter dem Rücken
 ✖ in der oberen Position tippt die eine Hand nicht auf die andere
 ✖ Gesicht berührt den Boden

BASIC

Picture Card

223 Liegestütze (modifiziert)



Testprofil 2

Anweisung 223: Liegestütze (modifiziert)

Instruktionen – Davor
»Zuerst starten wir damit, die Liegestütze einmal zu üben, danach starten wir den Test.

Bitte lege dich in Bauchlage auf die Matte. Deine Hände berühren sich hinter dem Rücken. 
Die Beine sind hüftbreit aufgestellt.

Nun löse deine Hände, stelle sie nah neben die Schultern und drücke deinen ganzen Kör-
per in einer Bewegung nach oben bis die Arme gestreckt sind. Nur die Füße und Hände 
berühren dann noch den Boden.

In dieser Position, wird eine Hand (die favorisierte) vom Boden gelöst und berührt die 
andere Hand. So sind nur noch die Füße und eine Hand in Berührung mit dem Boden. Der 
Rumpf und die Beine bleiben gestreckt. Danach geht die Hand wieder in die Ausgangssi-
tuation zurück.

Nun gehe in die Startposition. Sobald du bereit bist, starte ich die Stoppuhr und zähle alle 
korrekt durchgeführten Wiederholungen in 40 Sekunden. Ich sage die Halbzeit an und 
sobald 40 Sekunden um sind.«

Beobachtung
Achte auf folgende Fehlerquellen:
1) Beine und Oberkörper werden nicht zur gleichen Zeit angehoben
2) Hände berühren sich nicht hinter dem Rücken
3) in der oberen Position tippt die eine Hand nicht auf die andere
4) Gesicht berührt den Boden

Nutze die folgenden Kommentare, um die Bewegung der Testperson zu korrigieren.

Instruktionen – Währenddessen
1) »Drücke den ganzen Körper gleichzeitig nach oben, als ob dein Körper ein Brett ist«
2) »Klatsche mit den Händen hinter dem Rücken zusammen, dann bist du sicher, dass sie 

sich berührt haben«
3) »Hebe eine Hand und tippe die andere an«

Zusätzliche Informationen
Stelle sicher, dass die Anleitungen für die Testperson klar sind. Es sollten nicht mehr als zwei 
bis drei Wiederholungen geübt werden, da sonst eine Ermüdung eintrifft. Falls nötig, kön-
nen die Anweisungen verbal während der Ausführung wiederholt werden.

Picture Card 

223 Liegestütze (modifiziert)



Testprofil 2

Material:

Balancesteg, Stoppuhr, dünne Gymnastikmatte

Aufgabe:

Die Testperson sollte das Gleichgewicht auf dem Steg für 60 Sekunden halten, ohne den 
Boden zu berühren.

Zu berücksichtigen:

 ✔ das Standbein ist gestreckt
 ✔ falls die Füße den Boden oder sich gegenseitig berühren, ist es ein Fehler
 ✔ verliert die Testperson das Gleichgewicht, wird die Zeit angehalten
 ✔ die Zeit wird gestartet, wenn beide Füße vom Boden gelöst werden
 ✔ der Blick ist geradeaus gerichtet

Fehlerquellen:

 ✖ das zweite Bein berührt den Boden, den Steg oder das balancierende Bein = Boden-
kontakt

 ✖ Testperson verlässt den Steg mit beiden Füßen = Fall

Picture Card 

231 Flamingo Balance



Testprofil 2

Anweisung 231: Flamingo Balance

Instruktionen – Davor
»Bitte stelle dich mit deinem favorisierten Bein auf diesen Steg. Strecke das andere Bein 
seitwärts und versuche das Gleichgewicht zu halten. Benutze deine Arme zum Balancieren.

Während der Testzeit von 60 Sekunden werde ich zählen, wie oft du den Boden bzw. das 
stehende Bein mit dem freien Bein berührst.

Versuche nicht herunterzufallen. Falls das passiert, halte ich die Stoppuhr an bis du zurück 
auf dem Steg bist. Falls dies mehr als zwei Mal passiert, wird der Test abgebrochen und die 
Fehlerzahl wird auf den höchsten Stand (30) gesetzt.

Wenn du bereit bist, starte ich jetzt die 60 Sekunden.«

Beobachtung
Achte auf folgende Fehlerquellen:
1) das zweite Bein berührt den Boden, den Steg oder das balancierende Bein = Boden-

kontakt
2) Testperson verlässt den Steg mit beiden Füßen = Fall

Nutze die folgenden Kommentare, um die Bewegung der Testperson zu korrigieren.

Instruktionen – Währenddessen
1) »Fixiere einen Punkt auf dem Boden oder in der Halle mit den Augen, um dich zu kon-

zentrieren«
2) »Nutze deine Arme zum Balancieren«
3) »Versuche wieder hoch zu kommen«

Zusätzliche Informationen
Aus Sicherheitsgründen sollte der Steg eine breite Plattform zur Stabilisation haben.

Der Test sollte mit Schuhen durchgeführt werden.

Nach zwei kompletten Fällen, ist die Bewertung 30. Zur Motivation und als Zufriedenstel-
lung, kann die Testperson dennoch den Test bis zu den 60 Sekunden fortführen.

Anleitung für den Balancesteg: siehe d. in der Materialbox.

Picture Card 

231 Flamingo Balance



Testprofil 2

Material:

6 m-Klebeband, Maßband, Stoppuhr

Aufgabe:

Die Testperson läuft so schnell wie möglich rückwärts auf einer geraden, 6 Meter langen 
Linie. Die Zehen berühren die Ferse bei jedem Schritt.

Zu berücksichtigen:

 ✔ die Ferse des ersten Fußes berührt die Zehen des zweiten Fußes bei jedem Schritt
 ✔ die Füße müssen gerade auf der Linie platziert werden
 ✔ die Testperson hat drei Versuche

Fehlerquellen:

 ✖ die Füße berühren sich nicht gegenseitig
 ✖ die Testperson läuft nicht auf der Linie

Picture Card

232 Rückwärtsgehen



Testprofil 2

Anweisung 232: Rückwärtsgehen

Instruktionen – Davor
»Bitte gehe so schnell wie möglich entlang der 6-Meter-Linie rückwärts. Du hast drei Ver-
suche.

Im ersten Versuch solltest du dich auf eine korrekte Ausführung konzentrieren. Nach die-
sem sicheren Versuch kannst du die Geschwindigkeit erhöhen.

Während des Rückwärtsgehens sollten sich deine Füße stets berühren. Die Fußspitze des 
Spielbeins berührt bei jedem Schritt die Ferse des Standbeins. Es darf keine Lücke zwischen 
den Füßen entstehen.

Beide Füße müssen über der 6-Meter-Linie sein, erst dann wird die Zeit gestoppt.

Ist die Durchführung nicht korrekt, wird der Test gestoppt und Zeit und Länge werden an 
diesem Punkt notiert.«

Beobachtung
Achte auf folgende Fehlerquellen:
1) Füße berühren sich nicht gegenseitig
2) Testperson läuft nicht auf der Linie

Nutze die folgenden Kommentare, um die Bewegung der Testperson zu korrigieren.

Instruktionen – Währenddessen
1) »Mach es langsam und richtig, deine Füße sollten sich stets berühren«
2) »Versuche es nochmal langsamer mit dem Blick auf die Linie für eine korrekte Ausfüh-

rung«
3) »Der erste Versuch ist nur für ein sicheres Ergebnis«

Zusätzliche Informationen
Ein Maßband sollte immer in Griffnähe sein. Werden die 6 Meter nicht vollständig geschafft, 
muss der weiteste Versuch (in m X,XX) notiert werden.

Nutze immer den ersten Versuch für ein sicheres Ergebnis.

Picture Card 

232 Rückwärtsgehen



Testprofil 2

Material:

Dünne Gymnastikmatte, sit and reach-Box, Maßband

Aufgabe:

Die Fingerspitzen sollen so weit wie möglich nach vorne gestreckt werden.

Zu berücksichtigen:

 ✔ die Zehen zeigen nach oben
 ✔ die Beine sind gestreckt
 ✔ das Maßband sollte zwischen den Füßen platziert werden
 ✔ unterschiedliches Maß bei Frauen und Männern

Fehlerquellen:

 ✖ die Position der Hände kann nicht für zwei Sekunden gehalten 
werden

 ✖ die Beine sind nicht gestreckt

BASIC

Picture Card

241 Sit and Reach



Testprofil 2

Anweisung 241: Sit and Reach

Instruktionen – Davor
»Sitze mit gestreckten Beinen auf den Boden. Die Fußsohlen sind flach gegen die Box 
gedrückt. Beide Beine werden fest und flach auf den Boden gepresst.

Nun strecke dich so weit wie möglich nach vorne Richtung Fußspitzen, die Handflächen 
sind aufeinander oder nebeneinander zum Boden gerichtet.

Deine Hände sollten immer auf der gleichen Höhe sein und die gesamte Bewegung sollte 
flüssig sein.

Halte diese Position für ein bis zwei Sekunden, sodass ich die Distanz messen kann.«

Beobachtung
Achte auf folgende Fehlerquellen:
1) die Endposition kann nicht für ein bis zwei Sekunden gehalten werden
2) die Beine sind nicht gestreckt

Nutze die folgenden Kommentare, um die Bewegung der Testperson zu korrigieren.

Instruktionen – Währenddessen
1) »Fasse so weit wie möglich nach vorne, aber es muss dir möglich sein diese Position 

kurz zu halten«
2) »Halte deine Beine am Boden in einer geraden Linie«
3) »Strecke deine Beine aus«

Zusätzliche Informationen
Anleitung für das Maßband: siehe Alternativen unter d. in der Materialbox.

Statt der sit and reach-Box kann eine umgedrehte Turnbank gegen eine Wand gestellt wer-
den, um als flache Oberfläche zu fungieren.

Picture Card 

241 Sit and Reach
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