
20-m Shuttle-Run-Test  
 

1. Beschreibung 
Die Aufgabe des Tests ist, zwischen zwei Linien mit 20 m Entfernung hin 
und her zu laufen.  
Die Laufgeschwindigkeit wird durch Intervalle zwischen zwei Tonsignale 
angegeben. Die Tonsignale werden mit Hilfe eines CD-Spielers und 
einer CD wiedergegeben.  
Die Laufgeschwindigkeit wird jede Minute durch Verkürzung der 
Intervalle zwischen den Tonsignalen erhöht.  
Zu Beginn des Tests beträgt die Laufgeschwindigkeit 8 km/h. Pro Minute 
nimmt diese Geschwindigkeit um 0,5 km/h zu. Nach vier Minuten (Stufe 
4) beträgt die Geschwindigkeit zum Beispiel 10 km/h. Die Zunahme der 
Laufgeschwindigkeit ist in Stufen angegeben.  
Diese Stufen werden gleichzeitig als Ergebnis des Tests benutzt.  
Eine Stufe entspricht ungefähr einer Minute hin und her laufen. Die 
Stufen sind mit einer Genauigkeit von halben Stufen auf der CD 
wiedergegeben. 
 

2. Aufbau 
Ausgehend von der Mitte klebt man an beiden Seiten des Feldes auf 10 
Meter Abstand jeweils eine Linie. Dies sind die „20-m-Linien“, zwischen 
denen man während des Tests hin und her läuft. Gewendet wird auf 
Höhe dieser Linien. 
 

 



3. Messung 
Die Anzahl der gelaufenen Stufen (Minuten), mit einer Genauigkeit von 
halben Stufen, jeweils abgerundet.  
 

4. Anweisungen 
Die Teilnehmer laufen in gleichmäßigem Tempo. Das bedeutet, dass sie 
nicht schneller und nicht langsamer, als das durch die Tonsignale 
angegebene Tempo laufen.  
Der Wendepunkt ist die 20-m-Linie. Dabei reicht das Berühren mit einem 
Fuß aus.  
Das Wenden geschieht so eng wie möglich.  
Bei korrekter Ausführung laufen die Teilnehmer in einer geraden Bahn, 
nicht diagonal.  
Wenn ein Teilnehmer vor dem Tonsignal an der 20-m-Linie ist, muss er 
auf das Tonsignal warten, bevor er weiterlaufen darf.  
Wenn ein Teilnehmer die 20-m-Linie bei dem Tonsignal noch nicht 
erreicht hat, dann muss er weiterlaufen und erst die 20-m-Linie berühren, 
bevor zurückgeh- laufen werden darf.  
Der Test endet für einen Teilnehmer, wenn die Person selber aufgibt 
oder wenn die Person zweimal hintereinander beim Tonsignal mehr als 3 
Meter von der 20-m-Linie entfernt ist. Das letzte Kriterium wird vom 
Testleiter beurteilt.  
Wenn die Teilnehmer das Lauftempo nicht mehr einhalten können und 
den Test beenden müssen, sollen sie das Feld so schnell wie möglich 
verlassen, ohne andere Teilnehmer beim Fortsetzen des Tests zu 
behindern.  
Den Teilnehmern sollte deutlich sein, dass der Test mit einem leichten 
Lauftempo beginnt, dass das Tempo pro Minute erhöht wird und dass es 
immer schwieriger wird, das vorgegebene Tempo einzuhalten.  
Das Testergebnis ist die Anzahl der erreichten Stufen, mit der 
Genauigkeit von halben Stufen. Die Anzahl der erreichten (halben und 
ganzen) Stufen ist auf der CD angegeben. Als Testergebnis gilt die letzte 
ganz ausgelaufene halbe oder ganze Stufe.  
  



5. Protokoll 
 

Testprotokoll (' Min. '' Sek. - Zeiten gerundet ) 

Stufe Bahn 1 Bahn 2 Bahn 3 Bahn 4 Bahn 5 Bahn 6  Σ  Σ  Σ  Σ der Bahnen     Σ Σ Σ Σ der Strecke 

0,0 00' 08'' 00' 16'' 00' 24'' 00' 33''     4 80m 

0,5 00' 42'' 00' 51'' 01' 00''       7 140m 

1,0 01' 08'' 01' 16''  01' 25'' 01' 33''     11 220m 

1,5 01' 41'' 01' 50'' 01' 59''       14 280m 

2,0 02' 07'' 02' 14'' 02' 22'' 02' 30''     18 360m 

2,5 02' 38'' 02' 46'' 02' 54''       21 420m 

3,0 03' 02'' 03' 10'' 03' 17'' 03' 24''     25 500m 

3,5 03' 32'' 03' 39'' 03' 47'' 03' 54''     29 580m 

4,0 04' 02'' 04'09'' 04' 16'' 04' 23''     33 660m 

4,5 04' 30'' 04' 37'' 04' 45'' 04' 52''     37 740m 

5,0 04' 58'' 05' 05'' 05' 12'' 05' 19'' 05' 26''   42 840m 

5,5 05' 33'' 05' 39'' 05' 46'' 05' 53''     46 920m 

6,0 06' 00'' 06' 06'' 06' 13'' 06' 19'' 06' 26''   51 1.020m 

6,5 06' 32'' 06' 39'' 06' 45'' 06' 52''     55 1.100m 

7,0 06' 58'' 07' 04'' 07' 10'' 07' 17'' 07' 23''   60 1.200m 

7,5 07' 29'' 07' 36'' 07' 42'' 07' 48'' 07' 54''   65 1.300m 

8,0 08' 01'' 08' 07'' 08' 12'' 08' 18'' 08' 24''   70 1.400m 

8,5 08' 30'' 08' 36'' 08' 42'' 08' 48'' 08' 54''   75 1.500m 

9,0 09' 00'' 09' 05'' 09' 11'' 09' 17'' 09' 23''   80 1.600m 

9,5 09' 28'' 09' 34'' 09' 40'' 09' 45'' 09' 51''   85 1.700m 

10,0 09' 57'' 10' 02'' 10' 08'' 10' 13'' 10' 19''   90 1.800m 

10,5 10' 24'' 10' 30'' 10' 35'' 10' 40'' 10' 46''' 10' 51'' 96 1.920m 

11,0 10' 57'' 11' 02'' 11' 07'' 11' 12'' 11' 17''   101 2.020m 

11,5 11' 23'' 11' 28'' 11' 33'' 11' 38'' 11' 44'' 11' 49'' 107 2.140m 

12,0 11' 54'' 11' 59'' 12' 04'' 12' 09'' 12' 14'' 12' 19'' 113 2.260m 

12,5 12' 24'' 12' 29'' 12' 35'' 12' 40'' 12' 45'' 12' 50'' 119 2.380m 

13,0 12' 55'' 13' 00'' 13' 05'' 13' 10'' 13' 15'' 13' 20'' 125 2.500m 

 


