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Testreihe-Sturzprävention – Vorher - Nachher 
 

Testperson: ____________________ 
 

1. Gleichgewicht im Stand 
 

Je 10s in folgenden Positionen 
frei stehen: 

Datum: 
_________ 
(1. Stunde) 

Datum: 
_________ 
(vorletzte Std.) 

1)  Offener Stand      10s   /        s      10s   /        s 
2)  Geschlossener Stand      10s   /        s      10s   /        s 

3)  Semi-Tandem-Stand        10s   /        s      10s   /        s 

4)  Tandemstand        10s   /        s      10s   /        s 

5)  Einbeinstand        10s   /        s      10s   /        s 

 
2.  Kombinierter Aufsteh- und Gehtest 
 
Startposition: sitzen 
Aufgabe: aufstehen – 3m Strecke im normalen Gehtempo hin und 
 zurück gehen (insg. 6m) – hinsetzen 
 
Zeiteinteilung: 1. Stunde Vorletzte Stunde 

1)  ≤ 10s     

2)  ≤ 20s     

3)  ≤ 30s   
4)  > 30s   

 
Ergebnisinterpretation/ Bewertung:  („V“= Vorher / „N“= Nachher) 
 
 Dran bleiben, weiter 
 üben und verbessern 

 Prima, weiter so und 
 weiter üben 
 
 

 Klasse! Leistungs-
 stand halten 

 


