
 

 

 
Mobilitäts- & Stabilitäts-Test von Sports Athletic  
 
 
Mit dem Mobilitäts- und Stabilitäts-Test kannst du herausfinden, ob du ein erhöhtes Verletzungsrisiko hast. Wenn 
du deinen Körper schlecht stabilisieren kannst und je weniger beweglich du bist, desto weniger Zeit und 
Möglichkeiten hat die Muskulatur, deine Gelenke in einer gefährlichen Position zu stabilisieren. 
 
 
Für wen ist dieser Test besonders geeignet? 
 

- Unbewegliche Sportler/innen (v.a. Männer, da sie meist unbeweglicher sind als Frauen) 
 

- Sportler/innen mit Beschwerden und/oder ehemaligen Verletzungen, um Auffälligkeiten zu sehen 
 
 
Dauer des Tests:    ca. 8-10 Min. (+ 5 Min. Warm Up) 
 
 
Für den Test benötigst du: 
 

Spiegel (oder Partner)   Wand    Stoppuhr 
 
 
 
 
 
Anmerkungen: 
 

- Bei allen Übungen: die End-Position sollte nicht mit Gewalt eingenommen werden! 
 

- Wiederhole den Test alle 4-8 Wochen, um das Training entsprechend anpassen zu können. 
 

- Falls du alle 3 von uns bereitgestellten Tests hintereinander machen willst, fange mit Mobilität & Stabilität 
an, dann Sprungkraft & Schnelligkeit und zum Schluss kommt der Kraft-Test.  
 
=> hier geht es zu den anderen beiden Tests: www.sports-athletic.com/leistungstests  

 
 

- Wir haben auch die Athletik-App „Sports Athletic“ speziell für Sportler von Mannschaftssportarten 
entwickelt. Unser Ziel ist es, dir zu mehr Leistung in deiner Sportart zu verhelfen und dich vor Verletzungen 
bestmöglich zu schützen. Bei den Testergebnissen haben wir deshalb auch Empfehlungen, wie du – z.B. 
mit den Trainings unserer App - deine Ergebnisse verbessern kannst. 
 

 
 

=> zur App: onelink.to/appdownloaden 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Wir wünschen dir viel Spaß mit dem Sprungkraft- und Schnelligkeits-Test. 
 
Dein Athletiktrainer Ingemar Pohl und das Team von Sports Athletic 
 



 

 

 
Mobilitäts- & Stabilitäts-Test von Sports Athletic      

 

 
 

Voraussetzungen für die Durchführung des Leistungstests sind Sporttauglichkeit und ein guter gesundheitlicher 
Allgemeinzustand. Bitte halte die Anleitungen in den Übungsvideos unbedingt ein, da sonst erhöhte Verletzungs- 
und Gesundheitsrisiken bestehen können. Wir übernehmen keine Haftung für eventuell auftretende Schäden. 

 
 
 
 

 

Pause zwischen den einzelnen Übungen:   15 Sek. 
 
 
 
 
Name: _____________________________________   Datum: ______________________________   

 
Größe: _________     Gewicht: __________   Alter: ________     Geschlecht: ______ (m/w/d) 
 
 
 
Für den Test benötigst du: 
 

Spiegel (oder Partner)   Wand    Stoppuhr 
 
 
 
 
 
 
Wärme dich vor dem Test mit folgenden Übungen auf (15 Sek. Pause zwischen Übungen): 
 
 

1) Weltbeste Übung (3x je Seite)   Video: https://bit.ly/weltbeste_Übung 
 
 
 

2) Ganzkörper Warm-Up (6x Durchgänge)    Video: https://bit.ly/Ganzkörper_Warm-Up 
 
 
 

3) Seitliche statische Ausfallschritte (10x je Seite) Video: https://bit.ly/seitl_Ausfallschritte_1 
 
 

 
4) Standwaage (10x je Seite)     Video: https://bit.ly/Standwaage 

 
 
 

5) Ausfallschritte mit Rotation (8x je Seite)   Video: https://bit.ly/Ausfallschritte_Rotation 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 
 

1) Einbeinstand (Augen zu)     Video: https://bit.ly/Einbeinstand 
 
Deine Hände müssen immer an der Hüfte bleiben, die Augen blicken geradeaus. Hebe dein Knie auf 90° an 
und schließe die Augen ab dem Start. Zähle innerhalb von 60 Sek. die Anzahl an Bodenkontakten mit dem 
angehobenen Bein oder wenn dein Standfuß seine Position verändert (= Hüpfer). Teste jedes Bein 1x. 
 
 
Für den Test brauchst du:  
 
 
 

Linkes Bein: __________ Kontakte (innerhalb 60 Sek.) Rechtes Bein: __________ Kontakte (innerhalb 60 Sek.) 
 

 
Bewertungstabelle inkl. Trainingsempfehlung 

 

Note 1 Note 2 Note 3 Note 4 Note 5 Note 6 Schmerz 
 

0  
Bodenkontakte  

 
1  

Bodenkontakt 

 
2  

Bodenkontakte 

 
3-4 

Bodenkontakte 

 
5-6 

Bodenkontakte 

 
7 oder mehr  

Bodenkontakte 

 

  
 

Verbessere deine Beinachsenstabilität durch einbeinige Kraft- und 
Stabilitätsübungen, weitere Infos und Übungen auf Seite 7 

 

App: Empfohlene (Fokus-)Trainings: Beinachsen-, Ganzkörperstabilität,  
Haupttraining Stabilität 

 

 
 

Abklärung mit 
Arzt/Physio. 

 

 
links 
 
rechts 
 
 
 
 
 
 

2) Tiefe Kniebeuge (Arme über Kopf)   Video: https://bit.ly/tiefe_Kniebeuge 
 
Führe 3x eine tiefe Kniebeuge mit den Armen über dem Kopf durch und halte die tiefste Position für 5 Sekunden. 
Deine Fersen müssen in Bodenkontakt bleiben und deine Füße dürfen ihre Startposition kaum verändern 
(Daumen zeigen stets nach hinten, schulterbreiter und möglichst paralleler Stand der Beine).  
 
 
Für den Test brauchst du:   oder 
 
 

Bewertungstabelle inkl. Trainingsempfehlung 
Welches Bild entspricht am ehesten deiner getesteten Bewegung? 

 

Note 1 Note 2 Note 3 Note 4 Note 5 Note 6 Schmerz 
 
 
 
 
 
 
 

    
 

 

Po deutlich unter 
Knien, Hände 

hinter den Knien 

Po auf Kniehöhe, 
Hände hinter 

den Knien 

Po deutlich unter 
Knien, Hände vor 

den Knien 

Po auf Kniehöhe, 
Hände vor den 

Knien 

Po deutlich über 
Knien, Hände 

hinter den Knien 

Po deutlich über 
Knien, Hände 
vor den Knien 

 

Schmerzen bei 
der Ausführung 

 
 

Note 2, 4, 5, 6: Verbessere deine Sprunggelenks-, Knie- und Hüftbeweglichkeit mit Dehn-
/Mobilisierungsübungen, weitere Infos und Übungen auf Seite 7 

Note 3, 4, 6: Verbessere die Kraft deiner Wirbelsäule sowie die Wirbelsäulenbeweglichkeit mit 
Mobilisierungs- & Kraftübungen, weitere Infos und Übungen auf Seite 7 

 

App: Empfohlene (Fokus-)Trainings: Mobilität, Cool Down, Muskeln triggern,  
Haupttraining Kraft/Prävention 

 

 
 
 

Abklärung mit 
Arzt/Physio. 

 
 



 

 

 
 
 
 

3) Finger-Boden-Abstand        Video: https://bit.ly/Finger-Boden-Abstand  
 

Wie weit kommst du mit den Händen bei gestreckten Beinen und ohne Schuhe zum Boden? Die Knöchel der 
Füße berühren sich dabei. Du musst die Endposition für 5 Sekunden halten können. 
 
 

Bewertungstabelle inkl. Trainingsempfehlung 
Welches Bild entspricht am ehesten deiner getesteten Bewegung? 

 

Note 1 Note 2 Note 3 Note 4 Note 5 Note 6 Schmerz 
 
 
 
 
 
 
 

    
 

 

 
Handflächen auf 

Boden 

 
Faust auf Boden 

 
Fingerspitzen am 

Boden 

Fingerspitzen 
zwischen 

Knöchel und 
Zehen 

Fingerspitzen 
zwischen 

Knöchel und 
Schienbeinmitte 

 

Fingerspitzen 
oberhalb 

Schienbeinmitte 

 
Schmerzen bei 
der Ausführung 

    

Verbessere deine Beweglichkeit im unteren Rücken und 
der Beinrückseite mit Mobilitäts-, Kraft- und 

Dehnübungen, weitere Infos und Übungen auf Seite 7 
 

App: Empfohlene (Fokus-)Trainings: Mobilität, Cool 
Down, Muskeln triggern, Haupttraining Kraft/Prävention 

 

 
 

Abklärung mit 
Arzt/Physio. 

 
 
 
 
 
 
 
 

4) Knie an Wand               Video: https://bit.ly/Knie_an_Wand  
 

Platziere einen Fuß vor einer Wand. Dein Ziel ist es, mit dem Knie die Wand zu berühren, ohne dass die Ferse des 
vorderen Fußes abhebt. Dabei darf das Knie nicht nach links oder rechts ausweichen. Wie viel Abstand hast du 
zwischen deinen Zehen und der Wand?  
 
 
Für den Test brauchst du:  
 
 

Bewertungstabelle inkl. Trainingsempfehlung 
Welches Bild entspricht am ehesten deiner getesteten Bewegung? 
 

Note 1 Note 2 Note 3 Note 4 Note 5 Note 6 Schmerz 
 
 
 
 
 
 
 

    
 

 

 
Faust + Daumen 

 
5 Finger 

 
4 Finger 

 
3 Finger 

 
2 Finger 

 
An der Wand 

 

Schmerzen bei 
der Ausführung 

   

Dehne & triggere deine Waden- & Fußsohlenmuskulatur und mobilisiere dein 
Sprunggelenk, weitere Infos und Übungen auf Seite 8 

 

App: Empfohlene Fokustrainings: Mobilität, Cool Down, Muskeln triggern 
 

 
Abklärung mit 

Arzt/Physio. 

 
links 
 
rechts 
 



 

 

 
 
 
 

5) Rotatorenmanschette an Wand            Video: https://bit.ly/Rotatorenmanschette  
 

Setz dich in einem Schneidersitz mit dem Po ein bis zwei Fingerbreiten entfernt an die Wand. Der Kopf und der 
obere Rücken haben immer Wandkontakt. Bring deine Arme in L-Position auf Schulterhöhe an die Wand und 
bilde eine Faust. Bring nun die Arme ganz an die Wand heran und hallte die Endposition für 5 Sekunden. Der 
Rücken darf dabei seinen Wandkontakt nicht verändern. 
 
 
Für den Test brauchst du:  
 
 

Bewertungstabelle inkl. Trainingsempfehlung 
Welches Bild entspricht am ehesten deiner getesteten Bewegung? 

 

Note 1 Note 2 Note 3 Note 4 Note 5 Note 6 Schmerz 
 
 
 
 
 
 
 

    
 

 

 

Handrücken an 
Wand 

 

Fingerknöchel an 
Wand 

 

Faust ist 1 - 5 cm 
entfernt 

 

Ca. 45 - 60° (von 
der Startposition) 

 

 

Ca. 30 - 45° (von 
der Startposition) 

 

< 30° (von der 
Startposition) 

 

Schmerzen bei 
der Ausführung 

  
 

Verbessere deine Schulterbeweglichkeit mit Mobilisierungs- & Dehnübungen, 
weitere Infos und Übungen auf Seite 8 

 

App: Empfohlene Fokustrainings: Mobilität, Cool Down, Muskeln triggern 
 

 

Abklärung mit 
Arzt/Physio. 

 
 
 
 
 
 

6) Knie zur Brust                 Video: https://bit.ly/Knie_zur_Brust  
 

Leg dich mit gestreckten Beinen auf den Boden, die Zehen zeigen zur Decke. Heb nun ein Knie langsam zur 
Brust und zieh es zusammen mit den Armen maximal nach oben. Verändert sich dabei die Position deines am 
Boden liegenden Beines? 
  

 
Bewertungstabelle inkl. Trainingsempfehlung 

Welches Bild entspricht am ehesten deiner getesteten Bewegung? 
 

Note 1 Note 2 Note 3 Note 4 Note 5 Note 6 Schmerz 
 
 
 
 
 
 
 

    
 

 

 

Bein bleibt 
unverändert am 

Boden 

 
Oberschenkel 
hebt leicht ab 

 

Oberschenkel & 
Wade heben 

leicht ab 
 

 

Das ganze Bein 
hebt leicht ab 

 

Das ganze Bein 
hebt ab 

 

Das ganze Bein 
hebt weit ab 

 

Schmerzen bei 
der Ausführung 

   

Verbessere die Beweglichkeit deines Hüftbeugers mit Mobilisierungs- & 
Dehnübungen, weitere Infos und Übungen auf Seite 8 

 

App: Empfohlene Fokustrainings: Mobilität, Cool Down, Muskeln triggern 
 

 
Abklärung mit 

Arzt/Physio. 

 
links 
 
rechts 
 
 



 

 

 
 
Gesamtauswertung 
 
Trage die Ergebnisse deiner Tests in die Liste ein und berechne deine Gesamtpunktzahl. 
 

 
 

Gesamtpunktzahl: _______________ von 90 
 
 
(*) Anmerkung:  1 Note Unterschied zwischen links und rechts => leichte Dysbalance 
 

2 Noten Unterschied zwischen links und rechts => erhöhtes Verletzungsrisiko 
 

3 oder mehr Noten Unterschied zwischen links und rechts => stark erhöhtes Verletzungsrisiko  
 

Wenn der Unterschied bei einer Übung zwei oder mehr Noten beträgt, solltest du die schwächere Seite öfters trainieren. 
 
 

 
Bezeichnung 

 

 

Note 1 
(Ausgezeichnet) 

 

Note 2 
(Gut) 

Note 3 
(Noch in 
Ordnung) 

 

Note 4 
(Nicht gut) 

 

Note 5 
(Mangelhaft) 

Note 6 
(Dringender 

Handlungsbedarf) 
 

Punkte 
 

81 – 90 
 

 
71 - 80 

 
60 - 70 

 
45 - 59 

 
25 - 44 

 
0 - 24 

 
 
Auszeichnung 
 
 
 

       
 
 
 
 

 
 
Wenn du deine Testergebnisse verbessern willst bzw. an deiner Mobilität & Stabilität arbeiten möchtest, 
oder auch an anderen Dingen wie Schnelligkeit, Kraft, Ausdauer oder Verletzungsschutz/Prävention,  
kann dir das Training mit unserer Athletik App „Sports Athletic“ dabei enorm helfen. 
 
 

Du kannst unsere App 2 Wochen kostenlos testen. 
 
 
 => zur App: onelink.to/appdownloaden 
 
 

 

Übung Note 1 
(10 Punkte) 

Note 2 
(8 Punkte) 

Note 3 
(7 Punkte) 

Note 4 
(5 Punkte) 

Note 5 
(3 Punkte) 

Note 6/Schmerz 
(0 Punkte) 

 

Punkte 

Einbeinstand 
(links) * 

       

Einbeinstand 
(rechts) * 

       

 

Tiefe Kniebeuge 
 

       

Finger-Boden-
Abstand 

       

Knie an Wand 
(links) * 

       

Knie an Wand 
 (rechts) * 

       

Rotatorenmanschette 
an Wand 

       

Knie zur Brust  
(links) * 

       

Knie zur Brust  
(rechts) * 

 
 

      



 

 

 
Weitere Informationen und Übungen zu den Tests 
 
 

1) Einbeinstand (Augen zu)  
 
Bei dieser Übung müssen das Sprunggelenk, Knie und die Hüfte sowie der restliche Körper vom Gehirn und den 
Muskeln stabilisiert werden.  
 

Die Ausführung mit geschlossenen Augen ist schwerer, weil ohne die Signale durch die Augen ca. 40% der 
Informationen für das Gehirn fehlen, um die Beinachse und den Körper im Raum zu stabilisieren. Weitere 35% der 
Informationen erhält das Gehirn über das vestibuläre System (= Gleichgewichtssystem; befindet sich im Innenohr) 
und 25 % über das propriozeptive System (=Rezeptoren in Gelenken, Muskeln und Sehnen, die Signale an das 
Gehirn weiterleiten). 
Das Gehirn will als erstes immer Sicherheit für den Körper. Ist eine sichere Ausführung wegen zu geringer Stabilität 
nicht gewährleistet, wird der Kraftoutput gedrosselt. Somit können die Muskeln den Körper und seine Gelenke 
bei hoher Belastung nicht mehr so gut schützen. Das müssen dann die passiven Körperstrukturen wie Sehnen, 
Bänder, Knochen etc. übernehmen, was schnell zu einer Überbelastung bzw. Verletzung führen kann.  
 
Praxistipp: Übe den Einbeinstand beim Zähneputzen. Erschwere es dir, indem du zur Decke blickst oder die Augen 
schließt. 
Weitere gute Übungen sind gerade oder seitliche einbeinige Sprünge. Bleibe dabei 2-3 Sek. in der Landeposition. 
 

 
  

2) Tiefe Kniebeuge (Arme über Kopf)  
 
Dieser Test gibt Aufschluss über die Beweglichkeit in Sprunggelenk, Knie, Hüfte, Wirbelsäule und Schultern. 
 

Kannst du die tiefe Hocke nicht erreichen, kann das an einer eingeschränkten Mobilität im Sprunggelenk, Knie 
oder der Hüfte liegen. Befinden sich deine Arme deutlich vor dem Körper, kann das an fehlender 
Wirbelsäulenmobilität und -kraft oder Schultermobilität liegen. Wenn deine Füße sich bei der Bewegung in die 
tiefe Hocke deutlich nach außen drehen, bedeutet das, dass du eine nicht so gut ausgeprägte 
Sprunggelenksmobilität hast, die du in der Hüfte kompensierst. 
 

Praxistipp: Übe die tiefe Kniebeuge und richte dich dabei möglichst weit im Oberkörper auf. So wirst du mit der 
Zeit besser. Außerdem sind hier noch zwei weitere gut geeignete Übungsvariationen  
 

GoGo-Squat: https://bit.ly/GoGo-Squat           tiefe Kniebeuge mit Ball: https://bit.ly/tiefe_Kniebeuge_mit_Ball  
 
 
 
 
 
 

3) Finger-Boden-Abstand 
 
Dieser Test gibt Auskunft über die Beweglichkeit des unteren Rückens und der beinrückseitigen Muskulatur. Falls 
du den Boden nicht berühren konntest (Note 4 - 6), solltest du bei Übungen wie Kettlebell Swings, Kreuzheben 
und vor allem Kreuzheben mit gesteckten Beinen auf hohe Gewichte verzichten. Hier ist sonst eine Überbelastung 
des Rückens und der beinrückseitigen Muskulatur sehr viel wahrscheinlicher. 
Du kannst den Test dann auch einbeinig probieren (Gewicht auf ein Bein verlagern und der andere Fuß stabilisiert 
am Boden). Falls du hier ein besseres Ergebnis als beim Test hast, bedeutet das, dass deine Ansteuerung und 
motorische Kontrolle einbeinig besser funktioniert als beidbeinig. 
 

Praxistipp: Verbessere mit der ersten Übung deine Beweglichkeit der Beinrückseite und mit der zweiten Übung 
die Beweglichkeit der Wirbelsäule. 
 

Beinrückseite: https://bit.ly/Dehnung_Beinbeuger       Wirbelsäule: https://bit.ly/Wirbelsäule_aufrollen  
 
   
 
 
 



 

 

 
 

4) Knie an Wand 
 
Das Sprunggelenk sollte in der Frontalebene (= seitliche Bewegung) möglichst stabil sein (dies zeigt Test Nr. 1). 
In der Sagitalebene (= gerade Bewegung vor und zurück) sollte das Sprunggelenk möglichst mobil sein (das prüft 
Test Nr. 4). 
 

Praxistipp: Wenn dein Ergebnis nicht gut ist, achte darauf, wo es in der Endposition im Fußgelenk zu ziehen 
anfängt bzw. die Bewegung blockiert wird.  
- Wenn es hinten im Bereich der Ferse/Wade zieht, dann solltest du deine Wadenmuskulatur mehr dehnen und 
mit einer Hartschaumrolle bearbeiten (inkl. der Fußsohle mit einem kleinen harten Ball) und natürlich diese Übung 
als Mobilitätsübung durchführen.  
- Wird die Bewegung vorne am Knöchel blockiert, dann führe die Testübung zusammen mit einem dünnen 
(Super)Band mit Zug nach hinten entgegen der Bewegungsrichtung des Knies zur Wand aus.  
Wichtig: Das Band muss unterhalb des Knöchels um das Fußgelenk befestigt sein. 
 
 
Übung für Sprunggelenksmobilität: https://bit.ly/Sprunggelenksmobilität 
 

 
 

 
5) Rotatorenmanschette an Wand 

 
Die Rotationsfähigkeit bzw. Beweglichkeit der Schulter ist vor allem für oberkörperdominante Schlag- und 
Wurfsportarten sehr wichtig. Oft wird eine unzureichende Mobilität in der Schulter durch eine 
Ausweichbewegung in der Brustwirbelsäule kompensiert. Das kann jedoch zu Überbelastungen des unteren 
Rückens und der Schulter führen.  
 

Praxistipp: Übe das diagonale Verschränken der Arme hinter deinem Rücken. 
 
 
Schwert ziehen: https://bit.ly/Schwert_ziehen  
 
 
 
 
 

6) Knie zur Brust     
 
Diese Übung testet die Beweglichkeit des Hüftbeugers. In unserem modernen Alltag neigen wir leider dazu, viel 
zu häufig zu sitzen. In der sitzenden Position befinden sich die Hüftbeuger in ständiger Kontraktion (=Anspannung 
des Muskels). Das führt unter anderem zu einem Hohlkreuz, weiteren Ausweichbewegungen, Dysbalancen 
benachbarter Muskeln und Gelenke und auch Schmerzen. Ist der Hüftbeuger beweglich entlastet er den unteren 
Rücken. 
 

Praxistipp: Dehne deinen Hüftbeuger mit dem Couch-Stretch: https://bit.ly/Couch_Stretch   
 

 
 
Wenn der Hüftbeuger durch das viele Sitzen verkürzt ist, dann ist er auch nicht stark. Daher sollte der Hüftbeuger 
(der auch das Bein bzw. Knie nach vorne oben anhebt) ebenfalls trainiert werden, da das einen positiven Effekt 
auf die Sprunghöhe und den Sprint bzw. die Beschleunigung hat. 

Praxistipp: Kräftige deinen Hüftbeuger mit der Übung:  

Knieheben mit Kurzhantel/Kettlebell: https://bit.ly/Knieheben_mit_KH  
 
 
 
 
 



 

 

 
 
 
 
 
Die Wichtigkeit von Mobilität und Stabilität: 
Bei den hohen im Sport auftretenden Kräften bedeutet eine eingeschränkte Beweglichkeit immer eine erhöhte 
Belastung für das Gelenk bzw. die Körperstrukturen und deren Muskulatur. 
Um das trotzdem einigermaßen kompensieren zu können, musst du sehr stark sein. Wenn dein Körper nicht gut 
stabilisiert werden kann, dann können deine Muskeln nicht mit voller Leistung arbeiten. Somit sind auch deine 
Leistung und der Verletzungsschutz reduziert. 
Den besten Verletzungsschutz und die beste Leistungsfähigkeit hast du, wenn dein Körper stabil, beweglich und 
sehr stark ist. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Athletik App Sports Athletic 
Wenn du deine Testergebnisse verbessern willst bzw. an deiner Mobilität & Stabilität  
arbeiten möchtest, oder auch an anderen Dingen wie Schnelligkeit, Kraft, Ausdauer  
oder Verletzungsschutz/Prävention, kann dir das Training mit unserer  
Athletik App „Sports Athletic“ dabei enorm helfen. 
 
 
 

Du kannst unsere App 2 Wochen kostenlos testen. 
 
 
 
 => zur App: onelink.to/appdownloaden 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
Willst du weitere Informationen über Athletiktraining und wie du deine beste Leistungsfähigkeit und besten Schutz 
vor Verletzungen erreichen kannst? Dann folge uns auf  
 
 
           https://bit.ly/Sports_Athletic_FB                         https://bit.ly/Sports_Athletic_Insta  


