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Eignungstestung 

Sportmittelschule Kaprun 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

In diesem Dokument werden die Übungen und Aufnahmekriterien für die Sportmittelschule 

Kaprun mit Hilfe von Bildern beschrieben. Auf diese Art und Weise wird der Eignungstest 

durchgeführt.  

 

Zusätzlich werden die positive Absolvierung der Radfahrprüfung und grundlegende 

technische Fertigkeiten im Schwimmen und Schifahren vorausgesetzt. Das Jahreszeugnis 

der dritten Klasse Volksschule wird ebenfalls als Aufnahmekriterium berücksichtigt. 

mailto:direktion@ms-kaprun.salzburg.at


 

Schulstraße 1a  -   5710 Kaprun Tel.: 06547/84 62-72 Fax: 06547/84 62-73 

www.ms-kaprun.salzburg.at                            direktion@ms-kaprun.salzburg.at 

 

Standweitsprung 

 

   

 

 

20 Metersprint (Hochstart) 

 

   

 

 

Dehnungsfähigkeit der Beinmuskulatur 
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Ausdauerlauf  

Shuttle-Run-Test 

 

 

1. Es werden zwei Linien mit Hütchen markiert, die Linien sind 20 Meter voneinander 

entfernt.  

2. Die  Soccerdrills-Shuttle-Run.mp3 wird abgespielt 

(https://www.youtube.com/watch?v=xTBwPOlAoa8). Der Lauf erfolgt in Intervallen, die 

Geschwindigkeit wird dabei ständig erhöht. Bei jedem Tonsignal sollen die Spieler am 

anderen Ende der 20 Meter Bahn ankommen. Um den richtigen Rhythmus zu finden, 

sollte jemand das Tempo auf den ersten Bahnen an der Seite vorgeben. Der muss es 

natürlich können. Nach dem Start der MP3 bleibt den Spielern genügend Zeit die 

Startpositionen einzunehmen und sich auf den Lauf zu konzentrieren.  

3. Erreicht der Läufer die Endlinie bevor das Signal ertönt, wartet er dort und darf erst 

nach dem Ton weiterlaufen.  

4. Ist der Läufer beim Signalton noch nicht an der Endlinie angekommen, muss er bis zur 

Endlinie weiterlaufen und darf erst dann die Richtung wechseln. Sein Tempo muss er 

dann erhöhen, um auf der nächsten Bahn wieder pünktlich zu sein.  

5. Die Rechtecke am Ende der Bahnen dienen zur Orientierung, damit nicht diskutiert wird. 

Ist der Läufer 3x beim akustischen Signal nicht im Rechteck, ist der Lauf beendet. Diese 

kleinen Rechtecke sind Toleranzzonen, mehr nicht. Es muss immer die Endlinie berührt 

werden. 6. Der Lauf ist ebenfalls beendet, wenn der Läufer aufgibt. 7. Als Testergebnis 

werden das erreichte Level und die Anzahl der gelaufenen Bahnen im Level festgehalten. 
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Bodenturnen 

 

Rolle vorwärts 

   

 

Rolle rückwärts 

 

   

   

 

Rad – in Grobform 
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Klimmzüge im Schräghang 

 

   

 

Sit-ups 

 

  

 

Liegestütz 
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Werfen und Fangen – Tennisball gegen die Wand werfen und wieder 

fangen 

 

   

 

Ballgefühl – Slalom dribbeln mit Handwechsel  

 

  

 

Sprung über den Kasten (5 Teile hoch) – Hocke oder Hockwende 

 

   

   

mailto:direktion@ms-kaprun.salzburg.at


 

Schulstraße 1a  -   5710 Kaprun Tel.: 06547/84 62-72 Fax: 06547/84 62-73 

www.ms-kaprun.salzburg.at                            direktion@ms-kaprun.salzburg.at 

Hürden-Bumeranglauf – Bewegungskoordinationstest 

 
Testanweisung 
 
Die Testperson startet in Schrittstellung an der Startlinie. Das Startkommando lautet: „Auf die Plätze – 

[Pfiff!]”. Der Parcours (vgl. Abb.) ist gegen den Uhrzeigersinn so rasch wie möglich zu durchlaufen. Der 

Rundlauf beginnt mit einer Rolle vorwärts auf der Matte, gefolgt vom Umlaufen der Mittelstange, einem 

Sprung über die erste (= rechte) Hürde und unmittelbarem Durchkriechen derselben. Nun geht es wieder um 

die Mittelstange und zur nächsten Hürde. Nach der dritten Hürde und Umlaufen der Mittelstange wird wieder 

die Start-Ziel-Linie durchlaufen. 

 

Jede Testperson hat einen Probeversuch und zwei Hauptversuche. Der beste Versuch wird gewertet. Der 

Versuch ist ungültig, wenn die Rolle vorwärts nicht gemacht bzw. eine Hürde oder Mittelstange umgeworfen 

wird.  

 

Die Hürdenhöhe ist abhängig von der Körpergröße: 5 cm Körpergröße entsprechen 2 cm Hürdenhöhe. 

(Quelle: http://www.klugundfit.at/schueler/bumerang.html) 

 

 

(Quelle: http://www.klugundfit.at/schueler/bumerang.html) 

 

   

 

mailto:direktion@ms-kaprun.salzburg.at
http://www.klugundfit.at/schueler/bumerang.html
http://www.klugundfit.at/schueler/bumerang.html


 

Schulstraße 1a  -   5710 Kaprun Tel.: 06547/84 62-72 Fax: 06547/84 62-73 

www.ms-kaprun.salzburg.at                            direktion@ms-kaprun.salzburg.at 

Koordinationsleiter 

Einfache Schritt- und Bewegungsaufgaben zur Testung der koordinativen Fähigkeiten wie 

Rhythmus- und Kopplungsfähigkeit.  

 

  

 

 

Hüftaufschwung  
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