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Wichtige Kriterien für gute Tests

Relevanz (Tests messen für die Leistung entscheidendes) 

Effizienz (einfach und zeitsparend)

Geplant (bewusst ausgewähltes Testset + Testzeitpunkt)

Formale Kriterien

Validität (es misst zuverlässig das, was getestet werden soll)

Objektivität (Unabhängigkeit vom Untersucher)

Reliabilität (es ist wiederholbar, bei jedem Versuch gleich)

Entscheidende Kriterien für Feldtests



Leistungsbestimmende Faktoren

Strüder et al. (2013)



Leistungsbestimmende Faktoren

Weber & Schnüriger (2020)



Leistungsbestimmende Faktoren

Weber & Schnüriger (2020)



Spitzenleistungen sind nur möglich, wenn das Training als 

Ganzes gesehen und im unmittelbaren Vollzug der 

Trainingsübungen anhand von Zwischenresultaten und 

Leistungsparametern gesteuert wird (HINZ, 1991).

Orientierungswerte erfassen dabei die Dimensionen der 

Gesamtleistung und zeigen, welches Leistungsniveau für 

welche Zielpunktzahl erreicht sein sollte. 

Zubringerleistungen

Quelle: DLV Rahmentrainingsplan MK, 2015
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So wenig sich die Disziplinen selbst 
und die Grundanforderungen 
ändern, sowenig verlieren auch 
etwas ältere Feldtest-Sets an 
Aktualität.

Natürlich können die Messungen 
heute mit anderen Mitteln teilweise 
schneller oder genauer 
vorgenommen werden. Aber 
gemessen wird immer noch 
dasselbe.

Feldtests

SLV 1994, Autorenkollektiv



Mehrkampf ab 18 Jahren (SLV, 1994)



Mehrkampf ab 18 Jahren (SLV, 1994)



Sprintschnelligkeit: 30m fliegend

Beschleunigungsfähigkeit Sprint: 30m mit Hochstart 

Wurfkraft (Schnellkraft): Kugelschocken vorwärts 

Sprungkraft (Schnell- / Reaktivkraft): 3er-Hopp links / rechts

Alternative Sprungkrafttests (Schnell / Reaktivkraft):

Standweitsprung, Jump & Reach

Squat-Jump, Counter-Movement Jump, Drop Jump

Mögliche Testbatterie:



30m fliegend (Vermeidung von Parallax Effekt – 10m)

0 m

+ / - 57cm bei 5 & 25m

+ / - 28 cm bei 10 & 20m

+ / - 85 cm bei 0 & 30m



30m fliegend (Vermeidung von Parallax Effekt – 18m)

0 m

+ / - 32cm bei 5 & 25m

+ / - 16 cm bei 10 & 20m

+ / - 49 cm bei 0 & 30m

18 m



30m fliegend - Vergleichswerte

Rahmentrainingspläne des Deutschen Leichtathletik-Verbandes; Grosser & Starischka (1986)



Distanz geteilt durch Laufzeit ergibt den Top-Speed in m/s

Beispiel: Zeit für 30m fliegend = 3.2

30/3.2 = 9.375 m/s

Der Athlet ist somit während den 30m mit einer durchschnittlichen 

Geschwindigkeit von 9.375 m/s gesprintet.

Top-Speed bestimmen (aus 30m fliegend Zeit)

Seagrave (1996)



Der Trainer startet die Uhr, wenn sich der rechte oder linke Fuss des Athleten in der 

Unterstützungsphase befindet, und stoppt diese fünf Kontakte des rechten Fusses

später, wodurch die Zeit für zehn Schritte aufgezeichnet wird.

Dividiert man die Anzahl der zurückgelegten Schritte durch die aufgezeichnete Zeit, 

erhält man die Anzahl der während 1 Sekunde gelaufenen Schritte. Bei einer Zeit von 

z.B. 2,2 Sekunden, die für 10 Schritte benötigt wurden, beträgt die Schrittfrequenz 4,5 

Schritte pro Sekunde.

Zielwert für Jugendliche: 4.0-4.5 Schritte pro Sekunde

Zielwert für Aktive: 4.8-5.0 Schritte pro Sekunde

Schrittfrequenz bestimmen

Seagrave (1996)



Schrittfrequenz - Vergleichswerte

Schrittfrequenz bleibt während dem 100m Sprint relativ konstant

Mann & Murphy (2015)



Schrittfrequenz - Vergleichswerte

Mann & Murphy (2015)



Geschwindigkeit = Schrittlänge mal Schrittfrequenz

Wenn aus der 30m fliegend Zeit die Geschwindigkeit errechnet (z.B. 

9.375 m/s) und die Schrittfrequenz bestimmt wurde (z.B. 4.5 Hz.) kann 

daraus die durchschnittliche Schrittlänge berechnet werden.

9.375 / 4.5 = 2.08m

Optimale Schrittlänge: 2.3 x Beinlänge 

Beinlänge ist der Abstand von grossen Trochanter bis zur Fusssohle

Schrittlänge bestimmen

Seagrave (1996)



Zeitmessung für 30m aus Hochstart oder Dreipunktestart

Start der Zeitmessung bei erster Bewegung des hinteren Fusses

Beschleunigungsvermögen kann beurteilt werden, indem die Differenz 

zwischen 30m fliegend und 30m Beschleunigung vergleichen wird. 

Gute Sprinter*innen erreichen eine Differenz von 1.0 sec.

Jugendliche sollten eine Differenz zwischen 1.4-1.6 sec. anstreben

Die Verringerung der Differenz lässt sich als Verbesserung in der 

Beschleunigungsphase werten.

30m mit Hochstart (Beschleunigungsfähigkeit)

Seagrave (1996)



Kugelschocken vorwärts (Explosivkraft)

Mit Kugel auf Kugelstossanlage

Auch in Halle mit Medizinball möglich

Mit oder ohne Ausholbewegung

durchführbar



Kugelschocken vorwärts - Vergleichswerte

Rahmentrainingspläne des Deutschen Leichtathletik-Verbandes



3er-Hop - Single-Leg Triple Hop Test (Reaktivkraft, Sprungkraft)

Start mit Fussspitze vor Startlinie

3 möglichst weite Sprünge auf 

demselben Bein

Vor dem ersten Sprung darf 

Schwung geholt werden, ohne 

jedoch einen Fuss vom Boden 

abzuheben (vgl. Bild)

Gelandet wird ein- oder beidbeinig.

3 Versuche pro Bein
1

2

3

Grosser & Starischka (1986); Fukuda (2019)



3er-Hop - Vergleichswerte

Rahmentrainingspläne des Deutschen Leichtathletik-Verbandes; Grosser & Starischka (1986)



Langhantel (Maximalkraft, Explosivkraft)

Fuchser (2019)



Langhantel (Maximalkraft, Explosivkraft)

Fuchser (2019)

, Mario Kamer



Nach einem gründlichen Aufwärmen folgt eine 5-minütige 

Belastungsphase auf einer flachen oder leicht ansteigenden Strecke. Das 

Anfangstempo liegt im mittleren Bereich. Das Lauftempo wird alle 30 

Sekunden gesteigert, so dass nach 4 Minuten die Intensität 5 erreicht 

wird. In der letzten Minute erfolgt ein Endspurt. Am Ende der Belastung 

zeigt die Pulsuhr die HFmax an.

Bestimmung der HFmax

Schütz, R. (2018). Orientierungslauf - Laufen. Magglingen: Bundesamt für Sport BASPO.



Mit einem Laktatstufentest, einem Conconitest oder einem 4x1000m-

Test wird die Laufgeschwindigkeit an der anaeroben Schwelle (vAnS) 

abgeschätzt. Ausgehend davon wird die Laufgeschwindigkeit in den 

verschiedenen Intensitätsbereichen berechnet.

Eine einfache Alternative stellt ein 30‐Minuten‐Testlauf auf einer 

abgemessenen, flachen Strecke dar. Die dabei erreichte 

Durchschnittsgeschwindigkeit (v30min) liefert einen guten 

Näherungswert für die vAnS.

Bestimmung der Laufgeschwindigkeit an der 

anaeroben Schwelle

Schütz, R. (2018). Orientierungslauf - Laufen. Magglingen: Bundesamt für Sport BASPO.



App Tipps für Felddiagnostik

RunmaticMy Jump 2 Knovea

, Mario Kamer



Testauswertung

https://www.ctspedia.org/wiki/pub/CTSpedia/TemplateTesting/2003Weissgerber_Paired_Data_Scatterplot_Template_V3.xls

https://www.ctspedia.org/wiki/pub/CTSpedia/TemplateTesting/2003Weissgerber_Paired_Data_Scatterplot_Template_V3.xls


Ausblick



Ausblick



Ausblick



Ausblick



Fuchser, I. (2019). Athletiktraining Langhantel. Ittigen: Swiss Athletics.

Fukuda, D. H. (2019). Assessments for Sport and Athletic Performance. Champaign, IL: Human 

Kinetics.

Grosser, M., & Starischka, S. (1986). Konditionstests. München: BLV.

Mann, R., & Murphy, A. (2015). The mechanics of sprinting and hurdling. CreateSpace 

Independent Publishing Platform.

Seagrave, L. (1996). Introduction to sprinting. New Studies in Athletics, (2–3).

Strüder, H., Jonath, U., & Scholz, K. (2013). Leichtathletik. Trainings- und 

Bewegungswissenschaft - Theorie und Praxis aller Disziplinen. Köln: Strauss.

Weber, A., & Schnüriger, K. (2020). Leichtathletik verstehen. Magglingen: Bundesamt für Sport 

BASPO.

Literatur


	Folie 1: B105 / Felddiagnostik
	Folie 2: Entscheidende Kriterien für Feldtests
	Folie 3: Leistungsbestimmende Faktoren
	Folie 4: Leistungsbestimmende Faktoren
	Folie 5: Leistungsbestimmende Faktoren
	Folie 6: Zubringerleistungen
	Folie 7: Zubringerleistungen
	Folie 8: Zubringerleistungen
	Folie 9: Zubringerleistungen
	Folie 10: Zubringerleistungen
	Folie 11: Zubringerleistungen
	Folie 12: Zubringerleistungen
	Folie 13: Zubringerleistungen
	Folie 14: Zubringerleistungen
	Folie 15: Zubringerleistungen
	Folie 16: Zubringerleistungen
	Folie 17: Zubringerleistungen
	Folie 18: Zubringerleistungen
	Folie 19: Zubringerleistungen
	Folie 20: Zubringerleistungen
	Folie 21: Feldtests
	Folie 22: Mehrkampf ab 18 Jahren (SLV, 1994)
	Folie 23: Mehrkampf ab 18 Jahren (SLV, 1994)
	Folie 24: Mögliche Testbatterie:
	Folie 25: 30m fliegend (Vermeidung von Parallax Effekt – 10m)
	Folie 26: 30m fliegend (Vermeidung von Parallax Effekt – 18m)
	Folie 27: 30m fliegend - Vergleichswerte
	Folie 28: Top-Speed bestimmen (aus 30m fliegend Zeit)
	Folie 29: Schrittfrequenz bestimmen
	Folie 30: Schrittfrequenz - Vergleichswerte
	Folie 31: Schrittfrequenz - Vergleichswerte
	Folie 32: Schrittlänge bestimmen
	Folie 33: 30m mit Hochstart (Beschleunigungsfähigkeit)
	Folie 34: Kugelschocken vorwärts (Explosivkraft)
	Folie 35: Kugelschocken vorwärts - Vergleichswerte
	Folie 36: 3er-Hop - Single-Leg Triple Hop Test (Reaktivkraft, Sprungkraft) 
	Folie 37: 3er-Hop - Vergleichswerte
	Folie 38: Langhantel (Maximalkraft, Explosivkraft)
	Folie 39: Langhantel (Maximalkraft, Explosivkraft)
	Folie 40: Bestimmung der HFmax
	Folie 41: Bestimmung der Laufgeschwindigkeit an der anaeroben Schwelle
	Folie 42: App Tipps für Felddiagnostik
	Folie 43: Testauswertung
	Folie 44: Ausblick
	Folie 45: Ausblick
	Folie 46: Ausblick
	Folie 47: Ausblick
	Folie 48: Literatur

