
Bayerischer Hockey – Verband       Hermann Ellenbeck & Philipp Schneider  

Athletiktest aller BHV Kader  

 

Lineare Sprints: 15m & 30m (Schnelligkeit)  

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 

 

 

Standweitsprung (horizontale Sprungleistung) 

 

5-0-5 Agility Test (Gewandtheit)  

20m Shuttle Run Test (Ausdauer) 

Die Testperson startet von der 15 Meter-Startlinie 
selbstständig aus der Hochstartposition (Schritt-stellung) 
und beschleunigt auf einer Strecke von 10 Metern 
maximal. An der 10 Meter-Markierung befindet sich die 
Lichtschranke, welche beim Durchlaufen ausgelöst wird. 
Die Testperson hat die Aufgabe nach weiteren 5 Metern 
eine 180° Wende durchzuführen und möglichst schnell 
wieder durch die Lichtschranke zu laufen, um die Zeit zu 
stoppen. In einem ersten Durchgang erfolgt die Wende 
über die linke Schulter, in einem zweiten Durchgang 
entsprechend über die Rechte. Pro Durchgang erfolgen 
zwei Versuche, wobei der beste Versuch zählt. 

Untergrund: Kunstrasen 

Messung mit Lichtschranken 

Start selbstständig. 15m wird als Zwischenzeit gemessen.  

2 Sprints, die Wertung erfolgt durch den besten Wert 
beider Läufe. 

Untergrund: Kunstrasen.  

Dauer: Der Shuttle-Run-Test ist ein Pendellauf zwischen zwei im Abstand von 20 m 
parallel verlaufenden Linien (markiert mit mindestens zwei Pylonen). Die Testpersonen 
laufen zwischen den beiden Linien hin und her, wobei die Laufgeschwindigkeit durch die 
Intervalle zwischen den Signaltönen vorgegeben ist. Dabei muss jeweils bei Ertönen des 
Signals mit mindestens einem Fuß die jeweilige Linie berührt werden. Zu Beginn des 
Tests ist die Laufgeschwindigkeit mit 2,2 m/s bzw. 8 km/h als langsam anzusehen; sie 
erhöht sich mit zunehmender Testdauer nach jeder Stufe in definierten Intervallen. 

Gewertet werden die erreichte Stufe und gelaufenen Shuttles der letzten Stufe. 

Hier geht es zur Testdatei zum Üben! 

Die Füße stehen parallel und schulterbreit auseinander. 
Die Testperson springt aus dem Stand beidbeinig und 
mit einmaliger Ausholbewegung maximal nach vorne 
ab. Die Landung erfolgt im stabilen beidbeinigen Stand 
ohne Ausfallschritt (sonst ist dieser Sprung ungültig). 

http://bayernhockey.de/VVI-web/Schiedsrichter/media/Beeptest_englisch.mp3

