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DSB-Ausdauertest

Der Test dient der Ermittlung der aeroben Leistungsfahigkeit.

Laufen

Ziel ist es, 45 Minuten maoglichst in einem konstanten Tempo durchzulaufen und in dieser Zeit
eine Mindeststrecke zurlickzulegen.

Hierbei soll die aerobe Leistungsfahigkeit getestet werden, daher ist es wichtig die 45
Minuten durchzulaufen und nicht zwischendurch zu gehen oder stehen zu bleiben,
unabhangig davon, dass die Mindeststrecke erreicht wurde.

Die Strecke muss in einem Leichtathletikstadion zurtickgelegt werden, die Rundenlange der
Innenbahn 400 Meter.

Hindernislaufe, Waldlaufe oder sonstige von Hand ausgemessenen Strecken sind nicht
gestattet.

Schwimmen

Ziel ist es, 30 Minuten in einem konstanten Tempo durchzuschwimmen und in dieser Zeit
eine Mindeststrecke zurtckzulegen.

Hierbei soll die aerobe Leistungsfahigkeit getestet werden, daher ist es wichtig die 30
Minuten durchzuschwimmen und nicht zwischendurch aufzuhéren oder am Beckenrand
anzuhalten, unabhangig davon, dass die Mindeststrecke erreicht wurde.

Die Strecke sollte bestenfalls auf einer 25-Meter-Bahn zurlickgelegt werden. Die Testperson
darf auch in einem 50m-Meter-Becken schwimmen, erhalt fir den moglichen Nachteil aber
keine Zeitgutschrift.



DSB Rumpfkraft-Test nach Bourban

Der Test dient der Analyse der Grundkraft der ventralen, lateralen und dorsalen
Rumpfmuskelkette sowie der Feststellung mdglicher anatomischer Schwachstellen.

Materialen:

Gymnastikmatte

Messinstrument (mit 2 Querstangen)

Schwedenkasten

Taktgeber/Metronom/anderes Akkustiksignal mit einem Einsekundentakt
Stoppuhr

30°-Winkel

Versuchsablauf

Pro Ubung hat die Testperson einen Probeversuch mit maximal 5 Wiederholungen.
Die Zeitmessung beginnt jeweils mit der ersten Bewegung des Wertungsversuchs.
Nach Erreichen der geforderten Mindestzeit kann die Ubung abgebrochen werden.
Zeitansagen und Motivationsansprachen an die Testperson sind erlaubt.

Ventrale Kette:

Quelle: Swiss Olympic

Ziel ist es im Unterarmstiitz die Beine im Sekundentakt abwechselnd anzuheben, ohne die
Stltzposition zu verlieren.

Die Testperson liegt in Bauchlage auf einer Matte.

Der Scheitelpunkt des Kopfs hat durchgehend Kontakt mit dem Element des
Schwedenkastens.

Die Oberarme sind vertikal, die Unterarme sind schulterbreit und parallel zueinander
aufgestutzt, die Hande beriihren den Kasten nicht.

Die Testperson geht in die Ausgangsposition einer Unterarmstitz (Plank).

Die Querstange als Messelement wird nun in der Stitzposition auf Hohe des unteren
Rickens eingestellt und fixiert.

Sobald das Messelement eingestellt ist, kann die Testperson nochmals in Bauchlage
ausruhen bis Testbeginn.

Zu Testbeginn geht die Testperson wieder in die Ausgangshaltung der Unterarmstutz,
mit dem ersten Anheben eines Fulies beginnt die Zeitmessung. Die Flflte missen
abwechselnd im Sekundentakt sichtbar abgehoben werden, die Knie bleiben dabei
gestreckt.



Abbruchkriterien

Die Testperson verliert den Kontakt zum Messelement.

Die Testperson verliert den Kontakt des Kopfes zum Kastenelement.

Die Testperson kann die FifRe nicht mehr anheben oder beugt die Knie.

Die Testperson kann die Fufe nicht entsprechend dem vorgegebenen Rhythmus
anheben (zu langsam ausgeflhrt).

Die Testperson halt sich am Kastenelement fest.

Bei nicht korrekter Ausfiihrung erfolgt eine Verwarnung durch den Testleiter, mit der
dritten Verwarnung wird der Test abgebrochen.

Laterale Kette:

Quelle: Swiss Olympic

Ziel ist es, das Becken im Takt anzuheben und wieder abzusetzen, ohne den gesamten
Kdrper abzulegen.

Die Testperson legt sich 90° zu einer Wand (keine Ecke) seitlich auf die Matte.

Die FuURe werden an der Wand angestellt.

Die Testperson geht in die Ausgangsposition eines Seitstitzes.

Der Korper bildet von den FliRen bis zum Kopf sowohl von der Seite als auch von
oben eine gerade Linie. Der obere, freie Arm darf nicht als zusatzliche Stlutze benutzt
werden, z.B. durch Ablage der Hand auf dem stlitzenden Arm.

Die Querstange als Messelement wird nun in der Stutzposition auf H6he des
Beckens eingestellt und fixiert.

Ziel ist es, das Becken im Takt anzuheben und wieder abzusetzen, ohne den Koérper
haftabwarts komplett abzulegen.

Sobald das Messelement eingestellt ist, kann die Testperson das Becken nochmals
ablegen und ausruhen bis Testbeginn.

Das Becken muss im Sekundentakt die Querstange und dann den Boden berthren.

Abbruchkriterien

Die Testperson erreicht das Messelement oder den Boden nicht mehr.

Die Testperson kann den Sekundenrhythmus nicht mehr halten (zu langsam
ausgefunhrt).

Die Seitstutzposition wird aufgel6st (z.B. Beugen der Hiifte, die obere Schulter
verlasst die senkrechte Position Gber der unteren Schulter).

Der Kérper wird bei Bertihrung des Bodens hiiftabwarts komplett abgelegt.

Bei nicht korrekter Ausfiihrung erfolgt eine Verwarnung durch den Testleiter, mit der
dritten Verwarnung wird der Test abgebrochen.



Dorsale Kette:

Ll

Quelle: Swiss Olympic

Ziel ist es, den Oberkorper im Sekundentakt aus der waagerechten Position im 30°-Winkel
zu beugen und wieder in die waagerechte Position zu kommen.

Die Testperson legt sich in Bauchlage auf einen mindestens 4 Elemente
umfassenden Schwedenkasten.

Die Testperson rutscht auf dem Kasten so weit nach vorne, dass die Hifte genau an
der Kante des Kastens liegt.

Die Testperson darf sich nun mit den Armen auf dem Boden oder einem vor dem
Kasten aufgestellten Gerat abstitzen.

Die Testperson beugt den Oberkdrper so weit nach unten, dass ein 30° Winkel
zwischen Beine und Oberkdérper entstehen. Der Testleiter misst diesen Winkel und
stellt das untere Messelement auf Brusthdohe ein und fixiert diese, sobald die
Testperson den 30°-Winkel eingenommen hat.

Die Testperson geht anschlieend wieder in die waagerechte Position mit geradem
Rucken. Das obere Messelement wird nun auf Héhe der Brustwirbelsaule fixiert.
Die Testperson kann sich nach der Einstellung wieder auf den Armen abstutzen und
nochmals ausruhen bis Testbeginn.

Die Hande werden vor dem Oberkoérper verschrankt, jedoch nur so, dass der Winkel
zur Stange nicht verkleinert wird.

Abbruchkriterien

Die Testperson erreicht eines der Testelemente nicht.

Die Testperson kann den Sekundenrhythmus nicht mehr halten (zu langsam
ausgefuhrt).

Die Testperson nutzt die Arme, um den Weg zum unteren Messelement zu verklrzen.
Die Testperson kann die Position nicht mehr halten und muss sich mit den Armen
abstltzen.

Bei nicht korrekter Ausfuihrung erfolgt eine Verwarnung durch den Testleiter, mit der
dritten Verwarnung wird der Test abgebrochen.

Muss sich die Testperson mit den Armen abstutzen, wird der Test direkt abgebrochen.



DSB-Balance-Test nach Y-Balance/Easy Balance

Obere Extremitaten

Der Test dient der Analyse von Mobilitat sowie Stabilitat des Oberkoérpers (Arme,
Schultergurtel & Rumpf).

Materialien:
Testmatte (z.B. Artzt)

Quelle: https://www.artzt.eu/artzt-thepro-easy-balance-test

Ergebnisaufnahme:

- Maximale Reichweite in cm aufschreiben (auf 0,5 cm gerundet)

- Nur der beste Wert muss aufgeschrieben werden (die beiden weiteren Versuche
kdnnen erfasst werden).

- Ergebniserfassung erfolgt fur den ausfilhrenden Arm:
Bsp.: rechts = rechter Arm fiihrt aus

Ausgangsposition fiir alle Ubungsformen:

- Obere Liegestutzposition

- Der Mittelfinger der Stutzhand liegt am Kreuz der jeweiligen Grundlinie, berthrt oder
Uberschreitet diese jedoch nicht.

- Die Hande und durchgestreckten Arme befinden sich dabei direkt unter den
Schultern. Die FuRe sind schulterbreit aufgestellt.

- Der Korper befindet sich in Verlangerung des jeweiligen Markierungskastchens.

- Die Messung kann mit Schuhen erfolgen.

- Nach jedem Versuch muss die Testperson wieder kontrolliert in die Ausgangsposition
zuruckkommen.

Der ausfiihrende Arm kann entweder an der maximal erreichten Lange kurz auf der Matte
auftippen oder ca. 1 Sekunde in direkter Nahe zur Matte (max. 5 cm Hoéhe) gehalten werden.



Testbeschreibung

Jede Variante wird sowohl mit dem linken als auch mit dem rechten Arm als Stutzarm
ausgefuhrt. Pro Ausfihrungsvariante und Arm hat die Testperson je drei Versuche. Der beste
Versuch zahlt fur die Ergebnisauswertung. Vor den Wertungsversuchen hat die Testperson
pro Ausflihrungsvariante und Seite zwei Testversuche.

Medial:

Stltzhand liegt parallel zur Grundlinie des groRen blauen Kastchens.

Der Daumen darf die Grundlinie dabei weder bertihren, noch Uberschreiten.

Die Testperson geht in die Stltzposition.

Der ausfuhrende Arm wird nun vom Korper, an der Messskala entlang, abgestreckt.
Die maximale Reichweite wird ermittelt.

Auf Grund der HandgréRe ware eine Uberschreitung des Késtchens vorne/hinten
erlaubt.




Inferolateral (,,liberkreuz*):

- Stitzhand liegt mit dem Mittelfinger am Kreuz des weilden (linke Stlitzhand) bzw.

hellblauen (rechte Stiitzhand) groBen Kastchens.
- Die ausflihrende Hand wird ,Gberkreuz® unter dem Korper und hinter dem Stiitzarm
entlang der Messskala gefihrt. Die maximale Reichweite wird ermittelt.
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Superolateral:

- Stitzhand liegt mit dem Mittelfinger am Kreuz des kleinen weil3en (rechte Stitzhand)
bzw. hellblauen (linke Stitzhand) Kastchens.

- Die ausflihrende Hand wird vor dem Stutzarm entlang der Messskala gefiihrt. Die
maximale Reichweite wird ermittelt.




Abbruchkriterien (ungultiger Versuch):

Ein Versuch wird als ungiiltig gewertet, sobald mindestens eines der folgenden Szenarien

eintritt;

Der Stutzarm verlasst wahrend des Versuchs das Markierungskastchen.

Der ausflihrende Arm wird bei der maximal erreichten Lange als Stitze benutzt, um
wieder in die Ausgangsposition zu kommen oder berthrt schon vorzeitig den Boden.
Der ausfuhrende Arm wird auf der Matte an der Skala entlang geschoben, um mehr
Reichweite zu bekommen.

Die Testperson kann nicht wieder kontrolliert in die Ausgangsposition zurickkommen.
Die Testperson verliert das Gleichgewicht und fallt um oder berthrt mit weiteren
Korperteilen als Handen und FuRen den Boden.

Mindestens einer der Flke bleibt wahrend des Versuchs nicht am Boden, sondern
hebt ab.

Erlaubte Ausfuhrungskriterien:

Arme durfen wahrend des Versuchs gebeugt werden (vgl. Liegestiitz), missen am
Versuchsende aber wieder in die Ausgangsposition der gestreckten Stitzposition
kommen.

Gesal darf wahrend des Versuchs angehoben werden.

Handposition darf sich innerhalb des Markierungskastchens drehen, sofern der
Mittelfinger am Kreuz der Grundlinien bleibt und diese nicht berthrt oder
Uberschreitet und auch sonstige Begrenzungslinien des Markierungskastchens nicht
berthrt oder Uberschritten werden.

Die ausfuhrende Hand muss sich bei der maximalen Reichweite an der Messskala
orientieren, ein maximaler Abstand zur Skala von einer Handbreite Entfernung liegt
im erlaubten Bereich.
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Messung der Armlangen:

Wichtig: Wenn Testleiter und Testperson nicht gleichgeschlechtlich sind, muss gefragt
werden, ob Testperson berihrt werden darf.

- Beide Arme werden maximal im 90° Winkel ausgestreckt.

- Blick gerade nach vorne

- Gemessen wird die Strecke vom Dornfortsatz des 7. Halswirbels bis zur
Mittelfingerspitze in cm. Das Messergebnis wird auf den nachsten halben cm
aufgerundet.

- Die Messung wird immer 2x durchgefihrt.

- Bei einer Abweichung von mehr als 0,5cm zwischen beiden Messungen ist eine dritte
Messung durchzufihren.

- Die Messung muss flr jede Seite durchgeflihrt werden.

Auswertung der Testergebnisse jeweils pro Seite anzuwenden:

max.Reichweite medial + max.RW inferolateral + max.RW superolateral

x100

relativer Gesamtwert (%) = 3x Armlinge
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Ubersicht Handpositionen:

medial medial

linke Stlitzhand

rechte Stutzhand

inferolateral inferolateral

linke Stitzhand rechte Stutzhand

,unten durch kreuzen” ,unten durch kreuzen”

n

superolateral superolateral

linke Stiitzhand rechte Stiitzhand

. “«
»oben driber ,oben driiber”
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DSB-Balance-Test nach Y-Balance/Easy Balance

Untere Extremitaten

Der Test dient der Analyse des dynamischen (proaktiven) Gleichgewichts.

Materialien:

Testmatte (z.B. Artzt)

Quelle: https://www.artzt.eu/artzt-thepro-easy-balance-test

Ergebnisaufnahme:

- Maximale Reichweite in cm aufschreiben (auf 0,5 cm gerundet)

- Nur der beste Wert muss aufgeschrieben werden (die beiden weiteren Versuche
kdnnen erfasst werden).

- Ergebniserfassung erfolgt fiir das ausfiihrende Bein:
Bsp.: rechts = rechtes Bein flhrt aus

Ausgangsposition fiir alle Ubungsformen:

- Aufrechter Stand, FlRe parallel nebeneinander.

- Der grol3e Zeh des Standbeins liegt an der jeweiligen Grundlinie, berihrt oder
Uberschreitet diese jedoch nicht.

- Der FuR des Standbeins darf innerhalb des Kastchens bewegt werden, solange keine
Markierung berthrt oder Uberschritten wird.

- Die Messung erfolgt ohne Schuhe.

- Nach jedem Versuch muss die Testperson wieder kontrolliert in die Ausgangsposition
zurickkommen, ohne gréRere Gleichgewichtsschwankungen.

Der ausflihrende Ful® kann entweder an der maximal erreichten Lange kurz auf der Matte
auftippen oder ca. 1 Sekunde in direkter Nahe zur Matte (max. 5 cm Hoéhe) gehalten werden.

13



Testbeschreibung

Jede Variante wird sowohl mit dem linken als auch mit dem rechten Bein als Standbein
ausgefuhrt. Pro Ausfihrungsvariante und Bein hat die Testperson je drei Versuche. Der beste
Versuch zahlt fur die Ergebnisauswertung. Vor den Wertungsversuchen hat die Testperson
pro Ausflihrungsvariante und Seite zwei Testversuche.

Anterior:

Der Ful’ des Standbeins liegt an der Grundlinie des groBen blauen Kastchens.
Die Zehen diirfen die Grundlinie dabei weder berthren, noch Uberschreiten.
Das ausflihrende Bein wird nun gerade nach vorne, an der Messskala entlang,
ausgestreckt. Die maximale Reichweite wird ermittelt.

Die Ferse des Standbeins darf abheben.

Die Testperson darf das Standbein beugen.

Posteromedial:

Der Ful3 des Standbeins steht an der Grundlinie des groBen weifl3en (rechtes
Standbein) bzw. hellblauen (linkes Standbein) Kastchens.

Das ausfuhrende Bein wird entlang der Messskala nach hinten gefuhrt. Die maximale
Reichweite wird ermittelt.

Die Testperson darf das Standbein beugen.

Der Ful des ausflihrenden Beins darf gestreckt werden.

SO\
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Posterolateral (,,liberkreuz*):

Der Fuld des Standbeins steht an der Grundlinie des groBen hellblauen (rechtes
Standbein) bzw. weilen (linkes Standbein) Kastchens.

Das ausflihrende Bein wird Uiberkreuz nach hinten entlang der Messskala gefiihrt. Die
maximale Reichweite wird ermittelt.

Die Testperson darf das Standbein beugen.

Der Fult des ausfihrenden Beins darf gestreckt werden.

Abbruchkriterien (ungultiger Versuch):

Ein Versuch wird als ungultig gewertet, sobald mindestens eines der folgenden Szenarien

eintritt:

Der Fuld des Standbeins verlasst wahrend des Versuchs das Markierungskastchen.
Der ausfuhrende Ful wird bei der maximal erreichten Lange als Stutze benutzt, um
wieder in die Ausgangsposition zu kommen oder berihrt schon vorzeitig den Boden.
Der ausfuihrende Ful® wird auf der Matte an der Skala entlang geschoben, um mehr
Reichweite zu bekommen.

Die Testperson kann nicht wieder kontrolliert in die Ausgangsposition zuriickkommen.
Die Testperson verliert das Gleichgewicht und fallt um oder berthrt mit weiteren
Korperteilen als den Fllken den Boden.

Erlaubte Ausfuhrungskriterien:

Das Standbein darf wahrend des Versuchs gebeugt werden, die Testperson muss am
Versuchsende aber wieder in die Ausgangsposition kommen.

Die FuRposition darf sich innerhalb des Markierungskastchens drehen, sofern der
grofe Zeh an der Grundlinie bleibt und diese nicht berihrt oder Gberschreitet und
auch sonstige Begrenzungslinien des Markierungskastchens nicht berthrt oder
uberschritten werden.

Der ausflihrende Ful® muss sich bei der maximalen Reichweite an der Messskala
orientieren, ein maximaler Abstand zur Skala von einer FuRRbreite Entfernung liegt im
erlaubten Bereich.
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Messung der Beinlangen:

Wichtig: Wenn Testleiter und Testperson nicht gleichgeschlechtlich sind, muss gefragt
werden, ob die Testperson durch den Tester berlihrt werden darf.

Quelle: Uni Potsdam, KINGS-Studie, Y-Balance-Test

Testperson liegt ohne Schuhe auf dem Rucken.

Der Testleiter zieht am Kndchel, um zu gewahrleisten, dass die Beine tatsachlich
gestreckt sind.

Gemessen wird die Strecke vom niedrigsten Punkt des vorderen, oberen
Dammbeinstachels (SIAS) bis zum niedrigsten Punkt des inneren FuR3kndchels in cm.
Das Messergebnis wird auf den nachsten halben cm aufgerundet.

Die Messung wird immer 2x durchgefihrt.

Bei einer Abweichung von mehr als 0,5 cm zwischen beiden Messungen ist eine
dritte Messung durchzufihren.

Innerer FuBkndchel Vorderer oberer Darmbeinstachel

el o

Auswertung der Testergebnisse jeweils pro Seite anzuwenden:

relativer Gesamtwert (%) =

max. Reichweite anterior + max. RW posteromedial + max. RW psoterolateralx
3x Beinldnge

100
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Ubersicht FuBpositionen:

anterior

anterior
linkes Standbein rechtes Standbein

posteromedial

‘ rechtes Standbein

Xy |
posterolateral
rechtes Standbein
,hinten kreuzen”

posteromedial

linkes Standbein

posterolateral
linkes Standbein
,hinten kreuzen”
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