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1 ALLGEMEINES

Die Grundlage fiir dieses neu entwickelte Testprofil ist das Konzept ,Kdrperliche
Leistungsfahigkeit®

Das Testprofil Uberprift Aspekte der Militarischen Basisfitness*

Die militarische Basisfitness zielt darauf ab, die Gesundheit unserer Soldaten durch
BewegungsmalBnahmen zu fordern und darlber hinaus die korperlichen
Leistungsvoraussetzungen fir die Bewaltigung militarischer Aufgaben und Tatigkeiten zu
schaffen.

Die Uberprifung der sportmotorischen Fahigkeiten erfolgt mit Hilfe folgender
sportmotorischer Tests (SMT):

dem Medizinballstol3 (MBS)

dem Koordinationssternlauf (KSL)

dem Rumpfkrafttest (RKT)

dem Liegesttitz (LST)

dem 2400m Lauf oder dem Shuttle Run

Diese sportmotorischen Tests werden durch die Messung der beiden anthropometrischen
Parameter

Korpergewicht und
Taillenumfang
erweitert.

Die Uberprifung der militarischen Grundanforderungen erfolgt mit Hilfe folgender
militarspezifischer Tests (MST):

dem ,SOLDATEN PARCOURS* (SP), bestehend aus 4 Stationen
Bewegen im Geléande
Ziehen von Lasten
Tragen von Lasten
Heben und Ablegen von Lasten
und dem EILMARSCH (EM3.2) tber 3,2km.

Jede Testperson erhalt eine individuelle Auswertung (Beilage 1 — SMT Ergebnisprotokoll
und Beilage 2 — MST Ergebnisprotokoll).

Die wiederholte Durchfihrung der sportmotorischen Tests nach ca. 3 Monaten
ermdglicht es den militarischen Kommandanten sowie dem einzelnen Soldaten die
Leistungsentwicklung zu beurteilen.
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2 DETAILS ZUR DURCHFUHRUNG

Sportmotorische Tests (SMT)

Die sportmotorischen Tests sind insgesamt zweimal in der KAAusb 1 durchzuftihren und
dienen in erster Linie zur Feststellung der kdrperlichen Leistungsfahigkeit auf Basis der
motorischen Grundeigenschaften (Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit, Koordination). In den
ersten drei Ausbildungswochen ist der erste Test (SMT 1) durchzufiihren und nach 10-12
Wochen ist der zweite Test (SMT 2) zu absolvieren. Dieser stellt nicht nur eine weitere
Ist-Zustands ~ Uberpriifung dar, sondern ermdglicht eine  Beurteilung  der

Leistungsentwicklung durch die jeweiligen Kommandanten.
Grundsatzlich sind zwei KA-Einheiten zum Ablegen von SMT 1 bzw. SMT 2 vorzusehen.

In der ersten KA-Einheit sind der KSL, MBS und der RKT in dieser Reihenfolge
abzulegen. Ab ca. 25 Testpersonen ist ein Stationsbetrieb empfehlenswert. Weiters sind
das Korpergewicht und die Taille zu messen. Zwischen den Einzeltests ist eine Pause

von mindestens zwei Minuten vorzusehen.

In der zweiten KA-Einheit sind zuerst die Liegestitze und dann der Ausdauertest (2400m
Lauf bzw. der Shuttle Run) durchzufiihren. Zwischen den Einzeltests ist eine Pause von

mindestens 15 Minuten vorzusehen.

Die Abnahme der Sportmotorischen Tests ist unter der Leitung einer FKftKA

durchzufiihren.
Die Ergebnisse sind im PSNT-Teilapplikation Eignungsprifung zu speichern.

Jedem Teilnehmer ist nach Absolvierung eines kompletten SMT’s innerhalb einer Woche
das Ergebnisprotokoll (Beilage 1 — SMT Ergebnisprotokoll, S.17) auszufolgen.

Die Bewertungskriterien fir den SMT sind in der Beilage 4 — SMT Bewertungskriterien
(S. 19) ersichtlich.

Die Profilbeschreibung fur den SMT ist in der Beilage 5 — SMT Profilbeschreibung (S.20)
graphisch erlautert.
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Militarspezifische Tests (MST)

Die militarspezifischen Tests (MST) sind insgesamt dreimal durchzufihren. Dabei ist der
erste Test (MST 1) am Ende des 4. Monats der KAAusb 1 positiv' zu absolvieren und
dient als Grundlage fur die Zuteilung zu den Waffengattungen. Der zweite Test (MST 2)
ist bis zum Ende der KAAusb 2 positiv' zu absolvieren und ist Voraussetzung fiir die
Zulassung zur Dienstprifung. Fur BOA ist der MST 2 im Rahmen der Zulassungsprifung

positiv' zu absolvieren.

Fir die Ablegung eines kompletten MST’s sind abhéangig von der Anzahl der Teilnehmer
mindestens zwei Einheiten vorzusehen. Wobei in der ersten Einheit der Soldaten-
Parcours und in der zweiten Einheit der 3,2km Eilmarsch durchzufiihren ist.

Die Abnahme der Militdrspezifischen Tests ist unter der Leitung einer FKftKA

durchzufiihren.
Die Ergebnisse sind im PSNT-Teilapplikation Eignungsprifung zu speichern.

Jedem Teilnehmer ist nach Absolvierung eines kompletten MST’s innerhalb einer Woche
das Ergebnisprotokoll (Beilage 2 — MST Ergebnisprotokoll, S.17) auszufolgen.

Die Bewertungskriterien & die Profilbeschreibung fir den MST sind in der Beilage 6 —
MST Bewertungskriterien & Profilbeschreibung (S. 21) ersichtlich.

! Testprofile A, B oder C sind zu erreichen (Beilage 6 — MST Bewertungskriterien & Profilbeschreibung,
S21).
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3 TESTBESCHREIBUNG DER SMT '

3.1 Koordinationssternlauf

Testziel:

Testung der Beschleunigungsfahigkeit sowie die Fahigkeit zur Koordination unter
Zeitdruck bei komplexen Bewegungshandlungen.

Testmaterial:

Stoppuhr, 8 Slalomstangen, 7 Sockel, 2 Klemmen, Maltband, Klebeband, 2-3

Matten

Durchfiihrung: (Beilage 7 — SKIZZE Koordinationssternlauf, S. 22)

Die Testperson startet auf Kommando von der Start- und Ziellinie und lauft um die
mittlere Stange mit einer Vierteldrehung nach links zur Hiirde (Hirdenhohe= 60cm)
- Uberspringt die Hurde - lduft rechts um die Hurde- unter der Hirde durch- links
um die Hirde bis zur mittleren Stange - eine Vierteldrehung nach links um die
Stange bis zur Matte (Abstand zur Stange = 50cm) - in der Bauchlage (Fuf3e zeigen
Richtung Stange) 360° Drehung um die Korperlangsachse - lauft wiederum um die
mittlere Stange mit einer Vierteldrehung nach links bis zur Stange - links um die
Stange bis zur mittleren Stange - Uber links ins Ziel. Nach einer Pause von

mindestens 2 Minuten flr den Einzellaufer folgt der zweite Durchgang.

Fehlerquellen:

Slalomstange oder Hiirde fallt um, oder verédndern die Position
Nicht korrektes Uberwinden der Slalomstangen bzw. der Hiirde
Keine Bauchlage und oder keine 360° Drehung bei der Matte

Bei auftreten dieser Fehler wird der Versuch abgebrochen und nicht gewertet!

Messwertaufnahme:

Gemessen wird die Zeit des jeweiligen Laufes in Sekunden auf 1/100 genau
(z.B.:16,33). Die schnellere Zeit wird gewertet.
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3.2 Medizinballstol}

SMT & MST KAAusb 2018

Testziel:

Testung der Schnellkraft der Arm- und Schultermuskulatur.

Testmaterialien:

Medizinbélle (3kg); MaR- und Klebeband.

Durchflihrung: (Beilage 8 — SKIZZE MedizinballstoRR)

Aus der frontalen Standposition (gestreckte Beine), Ricken zur Wand gerichtet, wird der
Medizinball mit beiden Handen vor der Brust gehalten und von dort so weit wie moglich nach
vorne gestofRen. Dabei missen wahrend der gesamten Bewegungsausfilhrung das Gesal
und der Ricken die Wand beriihren. Es darf keine Impulsibertragung aus den unteren
Extremitéten initiiert stattfinden (z.B.: Hoch-Tief-Bewegung der Beine).

Fehlerquellen:

Gesal und oder unterer Ricken verlasst die Wand.
Es wird mit einer Hand gestol3en.

Bei Auftreten dieser Fehler wird der Stof3 nicht gewertet!

Messwertaufnahme:

Der Nullpunkt des Mal3bandes liegt an der Wand. Von dort wird der Abstand bis
zum Aufprallpunkt des Balles gemessen. Von drei Versuchen wird der Weiteste gewertet.

Gemessen wird die StoRweite in Meter (z.B.: 7,51m).
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3.3 Rumpfkraft-Test

Testziel:

Testung der Kraftausdauerleistungsfahigkeit der ventralen Rumpfkette.

Testmaterialien:

Stoppuhr, Matte, 2 Slalomstangen mit Sockel und einer Querstange+2 Klemmen

Durchfiihrung: (Beilage 9 — FOTOS Rumpfkrafttest)

Ausgangsstellung:

Unterarmstitz; Oberarme vertikal, Daumen zeigen nach oben; Unterarme parallel; Beine
gestreckt, Trochanter major und aul3erer Kndchel bilden eine Gerade; Hintere obere
Darmbeinstachel (spinae iliacae posterior superior) haben Kontakt mit der Querstange.

Aus der Ausgangsstellung werden die FufRRe wechselseitig 2-5 cm in einem
Einsekundenrhythmus gehoben. Dabei bleiben die Beine gestreckt. Und der Kontakt mit
der Querstange muss erhalten bleiben. Querstange darf nicht nach oben bewegt werden.

Fehlerquellen:

Kein Kontakt zur Querstange ; Abstitzen des Kopfes,
Beugung im Kniegelenk; Knie beriihrt Boden
Bei auftreten dieser Fehler ist eine Korrektur zu veranlassen

(»Strecken!®, ,Kontakt!“, ,Rhythmus!®, ,Kopf!“).

Abbruchkriterien:

Bei der dritten Korrektur ist der Test abzubrechen.

Messwertaufnahme:

Gemessen wird die Zeit in Minuten (m:ss ; z.B.: 1:15).
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3.4 Liegestutz

Testziel:

Testung der Kraftausdauerleistungsfahigkeit der oberen Extremitaten.

Testmaterialien:

Stoppuhr, Schreibmaterial, Starthummern

Durchfiihrung:

Ausgangsstellung:

Liegestitz vorlings mit schulterbreit aufgesetzten Armen. Arme sind im
Ellbogengelenk gestreckt, Fingerspitzen zeigen nach vorne,

Vorhalte der Hande auf Hohe des Kopfes,

Daumen in gedachter Linie des Schultergelenks,
gestreckte Beine, hiftbreit gedffnet,

Kopf in Verlangerung der Wirbelséule, Blick auf den Boden,

Kdrperspannung (Hufte gestreckt, Becken ,hoch®).

Bewegungsausfuhrung:

aus der Ausgangsstellung wird der Oberkdrper durch Beugen der Arme im
Ellbogengelenk bis zur Endstellung abgesenkt,

in der Hoch-Tiefbewegung ist die Kérperspannung zu halten,
die Vorgabe ist eine dynamische Bewegungsausfiihrung ohne Unterbrechung,

keine Pause in der Ausgangs- bzw. Endstellung.

Endstellung:

die Arme sind im Ellbogen so weit gebeugt, dass der Oberkdrper und die
Oberarme eine gedachte Linie (Waagrechte) bilden,

die Beine sind huftbreit gedffnet und gestreckt und die Kdrperspannung ist zu
halten.

Fehlerquellen:

keine vollstandige Streckung des Ellbogengelenkes in der Ausgangsstellung,

zu geringe Beugung im Ellbogengelenk in der Endstellung (Oberkorper und
Oberarme bilden keine waagrechte Linie),
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— Aussetzen der Muskelspannung der Rumpfmuskulatur (Verlust der
Kdrperspannung; ,Durchhéngen” des Beckens).

Bei Auftreten dieser Fehler ist eine Korrektur zu veranlassen
- (.Strecken!®, ,Tiefer!", ,Korperspannung!" bzw. ,Keine Pause!*).

Die fehlerhaft ausgefuhrte Wiederholung ist nicht zu werten.

Abbruchkriterien:

Bewegungspausen in der Ausgangs- bzw. Endstellung sind ein Abbruchkriterium.

Nach zweimaliger Ermahnung (bei der dritten unerlaubten Pause) ist der Test
abzubrechen.

Messwertaufnahme:

Gemessen wird die Anzahl der korrekt durchgefiihrten Liegestiitze.
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3.5 2400m Lauf

Testziel:

Testung der Ausdauerleistungsfahigkeit.

Testmaterialien:

Stoppuhr, Schreibmaterial, Starthummern

Durchfiihrung:

Zunéachst ist eine "Aufwarmphase” in der Dauer von ca. 15 Minuten zu absolvieren, um
den Organismus die Moglichkeit zu geben sich entsprechend rasch auf die wéhrend des
Laufes erforderliche Stoffwechselsituation einzustellen.

Der 2400 m-Lauf ist aus Sicherheitsgrinden auf einer moéglichst ebenen Rundstrecke
ohne wesentliche Hohenunterschiede durchzufuhren.

Messwertaufnahme:

Gemessen wird die Zeit in Minuten (mm:ss; z.B.: 10:37).
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3.6 20m-Shuttle Run

Testziel:

Testung der Ausdauerleistungsfahigkeit mit Hilfe des 20m Shuttle Run Tests.

Testmaterialien:

Ein ebener, nicht rutschiger Untergrund mit mindestens 24 m Lange.

CD-Player und CD mit Geschwindigkeitsregulierender Signalgebung, Malfiband,
Markierungshttchen, Stoppuhr

Durchfiihrung:(Beilage 10 — SKIZZE Shuttle-Run)

Zundachst ist eine "Aufwarmphase” in der Dauer von ca. 15 Minuten zu absolvieren, um
den Organismus die Moglichkeit zu geben sich entsprechend rasch auf die wéhrend des
Laufes erforderliche Stoffwechselsituation einzustellen.

Der Proband hat die Aufgabe zwischen den Markierungshutchen auf einer Bahn mit 20 m
Lange hin und her zu laufen (siehe Skizze). Die Geschwindigkeitsvorgabe erfolgt mittels
Signalgeber. Zum jeweiligen Signal muss der Proband beim Markierungshitchen sein,
umdrehen und weiterlaufen. Jede Minute wird die Geschwindigkeit um 0,5 km/h
gesteigert. Der Proband lauft solange, bis er nicht mehr in der Lage ist zum Signal das
Markierungshuatchen zu erreichen.

Abbruchkriterien:

Der Laufer kann das Tempo nicht mehr halten bzw. erreicht zweimal in Folge die
Markierung zum Signal nicht.

Messwertaufnahme:

Gemessen wird die Zeit in Minuten (mm:ss; z.B.: 09:45).
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3.7 Taillenumfang

Testziel

Messung des Taillenumfangs.

Testmaterial

MaRband

Durchfiihrung

Der Proband steht, Oberkorper frei, aufrecht mit geschlossenen Beinen. Die Messung erfolgt
horizontal auf Hohe der engsten Stelle des Rumpfes zwischen Beckenkamm und Brustkorb.
Das MafRband wird an der engsten Stelle eng anliegend um die Taille gezogen. Die Messung
erfolgt am Ende der Exspiration.

Datenmaterial

Taillenumfang in cm (z.B.: 81cm)

3.8 Korpergewicht

Testziel

Messung des Kdrpergewichts.

Testmaterial

Waage

Durchfiihrung

Das Korpergewicht wird barfuss in der kurzen Sporthose mit freiem Oberkorper in Kilogramm
erhoben.

Datenmaterial

Koérpergewicht in kg (z.B.: 81,5 kg)

13
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4 TESTBESCHREIBUNG DER MST '

4.1 Soldaten Parcours

Testziel:

Der Soldaten Parcours ist ein Komplextest, zur Uberpriifung militarischer
Grundanforderungen.

Testmaterialien:

3 Stuck Wasserkanister (2 x 18kg, 1x 24kg), 8 Hutchen, Mal3band, Stoppuhr
Ablage: 1,25m Hohe; mind. 60 cm x 60 cm Auflageflache; z.B. Tisch, Paletten ......

Personendummy: Sack mit Schlaufe, 50kg, Lange inkl. Schlaufe 120cm, Breite 55cm, gefullt
mit Kies (Kdrnung 16-32mm)

Durchfiihrung: (Beilage 11 — SKIZZE Soldaten-Parcours)

Der Test umfasst vier Stationen:
A) das Bewegen im Gelande
B) das Ziehen von Lasten
C) das Tragen von Lasten
D) das Heben und Ablegen von Lasten

Zundachst ist eine "Aufwarmphase” in der Dauer von ca. 10-15 Minuten zu absolvieren, um
den Organismus die Mdglichkeit zu geben sich entsprechend rasch auf die wahrend des
Soldatenparcours erforderliche Stoffwechselsituation einzustellen.

Die vier Stationen sind in einem Zuge zu absolvieren. Pausen sind erlaubt.

Station A ,Bewegen im Gelande*:

Mehrfache Richtungs,- Geschwindigkeits-, und Lage&nderungen lber eine Gesamtdistanz
von ca. 130 m. 10m sind davon in der Bewegungsart Robben zuriickzulegen. Simuliert wird
dabei das Bewegen im Gelande in unterschiedlichen Bewegungsarten.

Station B ,Ziehen von Lasten*:

Ziehen einer Last von 50 kg uber eine Distanz von 40 m.

Simuliert wird das Retten eines Verwundeten in die nachste Deckung.

14
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Station C ,Tragen von Lasten*:

Tragen einer Last von zweimal 18 kg uber eine Distanz von 100m.

Simuliert wird hier ein Krankentragetransport.

Station D ;Heben und Ablegen von Lasten*:

Funfmaliges Heben einer 24 kg schweren Last auf eine Ablageflache (h = 125cm).

Es wird hier das Heben einer schweren Last (z.B.: eines Verwundeten) auf die Ladeflache
eines Fahrzeugs simuliert.

Adjustierung:
Kampfanzug 03/02
Grundbekleidung
Huftgurt
Kampfweste
Magazinstaschen
Feldflaschentasche
Feldmesser
ABC-Schutzmaske + Tasche
AuRentasche mittel mit ABC Schutzanzug
AuRentasche klein

AuRentasche grof3 mit 6kg Gewicht

Gesamtgewicht der Bekleidung und der Ausristung fur Durchfihrung des Soldaten-
Parcours betragt ca. 21 kg.

Messwertaufnahme:

Gemessen wird die Gesamtzeit und die Teilzeiten jeder Station in Minuten (mm:ss;
z.B.: 02:30)

15
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4.2 3,2km Eilmarsch

Testziel:

Testung spezifischer Kraft-, Kraftausdauer- und Ausdauerleistungsfahigkeit beim
Marschieren.

Testmaterialien:

Ebene oder leicht kupiertes Geléande bzw. Rundbahn (400m), Stoppuhr, Starthnummern

Durchfiihrung:

Zunachst ist eine "Aufwarmphase” in der Dauer von ca. 10-15 Minuten zu absolvieren, um
den Organismus die Mdglichkeit zu geben sich entsprechend rasch auf die wahrend des
Eilmarsches erforderliche Stoffwechselsituation einzustellen.

Fir die 3200 Meter Distanz wird die schnellst mdgliche Absolvierung der Strecke gefordert
(Laufen ist erlaubt).

Adjustierung:
Kampfanzug 03/3 (inklusive StG77) ca. 25 kg

Messwertaufnahme:

Gemessen wird die Dauer fur die Absolvierung der 3200m-Distanz in Minuten (mm:ss;
z.B.: 22:35).

16
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5 BEILAGEN

5.1 Beilage 1 - SMT Ergebnisprotokoll

SMT & MST KAAusb 2018

iiberdurchschnittlich

TEewertung: 5. nichl ausreichend, 4. ausreichand, 3. gurchschnmiich, 2. Gbercurchschnatich 1; stark

** Mal der Ausdaverizistungsfhighei

PROFILEE SCHREIBUNGEN

SMT Profil A:
SMT Profil B:
SMT Profil C:
SMT Profil D:
SMT Profil D:

hohes Potenzial - sehrguter Treiningszustand in allen Teibareichen
gutes Potenzial - guter Treiningszustand

unspezifisches Profil - unausgewogener Trainingszustand

gerninges Potenzial - schwacher Trainingszustand in allen Teilbereichen
kein Profil (gin odermehrere Tests wurden nicht durchgefohrt)

_— a8
’.-/f,‘ [ F ]
W,
SPORTMOTORISCHE TESTUNG ERGEBNISPROTOKOLL

Veranderung in [¥]
Franz MUSTER Grifle: 182 cm 0,00%
Geb. Datum: 22.12.1988 Gewicht: 83,0 kg -2,11%
20 Jahre BMI [kg*m2] 28,08 -2,09%
Test Datum: 30.10.2017 Taille: T8 cm =17, 71%
lch habe &0 Punkte von | Ich habe 83 Punkte von
mbglichen 100 Punkten miglichen 100 Punkten
SPORTMOTORISCHE emeicht. Meine emielten emeicht. Meine ezielten
TESTUNG Leistungen entsprechen | Leistungen entsprechen
dem SMT Profil C dem SMT Profil A
Tes SMT 1 Tes SMT 2
Tastvarfahran Messwerte | Bewertung® | Messwerte | Eewertung® \l'erailr_lld;rung
O, max min* kg~
et | w0 | 2 | mam | 2 ~0.2%
Lisgestitz [¥h] EE 3 42 1 +23,53%
RumpTkratttest [min: sac] 1:26 4 J:06 2 +116,28%
Medizinball 5tok [m] 7.02 1 6,58 1 0,57%
Koordinationesternisuf [ Sek] 20,34 3 +5,38%

KORPERZUSAMMENSETZUNG - BEEWERTUNG
Body Mass Index (BMI} und Taillenumfang

Krankhsiterisike* {BMI; Tallanumang)

Manner = 102 cm

Mannar =102 cm

Banachmng BMI [kgm] Frauan = 33cm Frausn = 35cm
Untargewicht = 18,5 —_ —_
Normal 18,5-249 — —
Dbergewicht 250-2839 erhdht hoch
Adiposttas Grad 1 30,0-341%8 hoch sehr hoch
Adiposttas Grad 2 350-3848 sehrhoch sehr hoch
Adiposttas Grad 3 =40 extrem hoch extrem hoch

* Krannaiterisin fr Typl-Dlansies, SWUMOChdrucl und Herzarasislaufanoaniung 2n gam. ACSM (ACEM Guideings 5x,
Evarciga Testng and Prasoriphon, S Sddon, 2010)

=
4

Informationen zum Training erhalten sie unter
www.bundesheer.at'sportitraining
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= o3
\/
MILITARSPEZIFISCHE TESTUNG ERGEBNISPROTOKOLL

Max MUSTER
Geb. Datum: 04.10.1934
23 Jahre
Test Datum: 14.12.2015
Ich habe 66 Funkte von | Ich habe &4 Punkte von
miaglichen 100 Punkten miglichen 100 Punkten
MILITAR SPEZIFISCHE emeicht. Meine ezielten emeicht. Meine ezielten
TESTUNG Leistungen entsprechen | Leistungen entsprachen
dem MST Profil C dem MST Profil C
Testung M5T 1 Tes M5T 2
Tastvarfahren Messwerte | Bewertung®* | Messwerte | Bewertung® Uerai:d;rung
3.2km EEmarsch [min:esc] 2518 4 2640 4 -5.40 %
Soldatenparcours [min:pas] 02:30 3 02:23 2 +4,67 %
Slaian A —Sewagan bn GEands (73 (&7l -3,6 %
Etgton 5 —Zishan von Lasien 027 0:24 +H1,11%
Stabon © - Tragen van Lasian 36 [T +3.93%
Sigtan T - Haban won Lasian 013 011 +13, 38 %

T Bewertung: o michi ausrechend, 4. ausreichend, 5. Gurchsc inatich;, 2. Gberdurchschnntich; 1; stark
iiberdurchs chnittlich. Die einzelnen Stationen beim Soldatenparcours werden nicht beweriet, werden sber zur
Veranschaulichung der Gesamtzeit mit dem Ergebnis ausgeworfen. Zur besseren Beurteilung werden dis
‘Veranderungen der Leistung [in 3] in den Stationen ebenfalls dargestell.

PROFILBE 5SCHREIBUNGEN

MST Profil A: sehrhohes Leistungsnivesu in den milt&nsCchen Grundanforderungen

M5T Profil B: hohes Leistungsniveauin den miltérizchen Grundanforderungen

MS5T Profil C: unsusgewogenes Leistungsniveau in den militdrschen Grundanforderungen
MS5T Profil D: gennges Leistungsniveau in den miltarischen Grundanforderungen

MST Profil 0: kein Profil (ein odermehrere Tests wurden nicht durchgefuhrt)

Informationen zum Training erhalten sie unter
www.bundesheer.at'sportfraining

SCHUTZ

www.bundesheer.at EHILFE




5.3 Beilage 4 - SMT Bewertungskriterien

SMT & MST KAAusb 2018

UBERDURCH- DURCH- USREICHEND
TEST § SCHNITTLICH | SCHNITTLICH | 4
3400m asiso 10i54 12i31
min;ss 10:53 12:30 13:34
LIEGESTUTZ 2 » e
Anzahl 21 15 10
RUMPFKRAFTTEST azi“ Mim mizz
min:ss 02:03 01:23 00:57
MEDIZINBALL WEITSTOSS '4’?5 4"_‘9 4’?4
Meter 4,50 4,05 3,68
KOORDINATIONSSTERNLAUF e 20147 22:3 :
Sekunden dez. 20,46 2232 2397

Tabelle 1: Bewertungskriterien fur Frauen bei den Sportmotorischen Tests (SMT).

- UBERDURCH- DURCH-
TEST () SCHRiLitia cH | AUSREICHEND

2400m osiﬂo 1oi01 lli‘n
min:ss 10:00 11:30 12:30

LIEGESTUTZ 0 * =

Anzahl 35 25 17
RUMPFKRAFTTEST aail”s 02?4 e
min:ss 02:25 01:38 01:07
MEDIZINBALL WEITSTOSS f"f‘“ 5’?9 5’?9
Meter 6,00 3540 Gl
KOORDINATIONSSTERNLAUF 17140 18:28 19z9 i
Sekunden dez. 18.27 19,93 2140

Tabelle 2: Bewertungskriterien fir Méanner bei den Sportmotorischen Tests (SMT).

www.bundesheer.at

SCHUTZ

EHILFE
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5.4 Beilage 5 - SMT Profilbeschreibung

r SMT-PROFILE
Q PROFILA
N

1

KATEGORIEN
KATEGORIEN

s 0N

&)
S]]

KRAFT- SCHNELL- SCHNELLIGKEIT/! KRAFT- SCHNELL- SCHNELLIGKEIT!
AUSDAUER AUSDAUER KRAFT KOORDINATION AUSDRIER AUSDAUER KRAFT KOORDINATION
= =
& &
g3
w w
= =
g =3 4l

KRAFT- SCHNELL- SCHNELLIGKEIT/ KRAFT- SCHNELL- SCHNELLIGKEIT/
AUSDAUER
AUSDAUER KRAFT KOORDINATION AUSDAUER AUSDAUER KRAFT KOORDINATION

Tabelle 3: SMT Profile A, B, C und D. Die Kategorien 1-5 entsprechen den Bewertungskriterien
,»Stark Giberdurchschnittlich* bis ,,nicht ausreichend* (siehe Beilage 4 — SMT Bewertungskriterien, S. 19).

20
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5.5 Beilage 6 - MST Bewertungskriterien & Profilbeschreibung

UBERDURCH- DURCH-
LEST SCHNITTLICH scHNITICICH
SOLDATENPARCOURS 02:10 02:26 00
Minuten 02:25 03:00 04:15
3,2 km EILMARSCH 19:00 23 3t
Minuten 21:30 24:30 29:32

Tabelle 4: Bewertungskriterien fur Frauen und Manner bei den Militarspezifischen Tests (MST).

r o MST-PROFILE
PROFIL A
N

maximal
100 Punkte

KATEGORIEN
KATEGORIEN

SOLDATENPARCOURS 3,2km EILMARSCH SOLDATENPARCOURS 3,2km EILMARSCH

PROFIL D

2 2
£ 3 £ 3
g ¢
g g
5 5
SOLDATENPARCOURS 3,2km EILMARSCH SOLDATENPARCOURS 3,2km EILMARSCH

Tabelle 5: MST Profile A, B, C und D. Die Kategorien 1-5 entsprechen den Bewertungskriterien
»stark tberdurchschnittlich bis ,,nicht ausreichend* (siehe Tabelle 4).

21
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SMT & MST KAAusb 2018
5.7 Beilage 8 — SKIZZE Medizinballstol3

MaBband

Rlebeband | |

. Standort Fachkraft

Rlebeband |

. Standort Helfer

Wand

Nullpunkt

23
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5.9 Beilage 10 - SKIZZE Shuttle-Run
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¥ SMT & MST KAAusb 2018
5.11 Beilage 12 — SMT-Testprotokoll

TESTPROTOKOLL SMT .
Ty Hame Vomame | @ewlent Tallle KoL versl | FSL vers? MES FET L5T TH00m | Ghuthe Fun
Fekr| MUSTERMANN Max a5 2l 1725 16,33 B51 02:s 5 10:37 oS

27
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5.12 Beilage 13 — MST-Testprotokoll

SMT & MST KAAusb 2018

TESTPROTOKOLL MST 17.11.2014
D grd Hame Vomame Soldaten Parc our Eilmarsch
g Station A Station B Station C Station D gesamt
Rekr [ MUSTERMANH M =0 01:01 00:20 01:02 oo 2 0245 22:35
28
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