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Was ist eine Leistungsdiagnostik?

Die Leistungsdiagnostik ist eine 
Basisuntersuchung der Sportmedizin zur 
Beurteilung der körperlichen und sportlichen 
Leistungsfähigkeit.



Was ist eine Leistungsdiagnostik?

Bestandteile können sein:

• Allgemeine medizinische Untersuchung

• Orthopädische Untersuchung

• Allgemeine Leistungstests

• Spezifische Leistungstests



Was ist eine Leistungsdiagnostik?

Spezifische Leistungstest BMX Racing:
Folgende Leistungstests werden vom BDR bei der Durchführung einer 
Leistungsdiagnostik empfohlen:
• Ermittlung der maximalen Antrittsleistung
• Ermittlung der maximalen Trittfrequenz
• Ermittlung der maximalen Leistung bei einer Trittfrequenz von 180 U/min (160 

U/min bis einschließlich U15)
• Ermittlung des maximalen Gewichts bei den Übungen Kniebeuge und Kreuzheben 

(ab U19)
• Ermittlung der Ausdauerleistung (Vo2max oder Stufentest „100-20-3“)



Leistungsdiagnostik im Nachwuchs?
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Leistungsdiagnostik im Nachwuchs?

Spezifische Leistungstest BMX Racing:
Folgende Leistungstests werden vom BDR bei der Durchführung einer 
Leistungsdiagnostik empfohlen:
• Ermittlung der maximalen Antrittsleistung 
• Ermittlung der maximalen Trittfrequenz
• Ermittlung der maximalen Leistung bei einer Trittfrequenz von 180 U/min (160 

U/min bis einschließlich U15)
• Ermittlung des maximalen Gewichts bei den Übungen Kniebeuge und Kreuzheben 

(ab U19)
• Ermittlung der Ausdauerleistung (Vo2max oder Stufentest „100-20-3“)



Leistungsdiagnostik im Nachwuchs?

Spezifische Leistungstest BMX Racing:
Folgende Leistungstests werden vom BDR bei der Durchführung einer 
Leistungsdiagnostik empfohlen:
• Ermittlung der maximalen Antrittsleistung…. im NW besser Sprungtests
• Ermittlung der maximalen Trittfrequenz
• Ermittlung der maximalen Leistung bei einer Trittfrequenz von 180 U/min (160 

U/min bis einschließlich U15)
• Ermittlung des maximalen Gewichts bei den Übungen Kniebeuge und Kreuzheben 

(ab U19)
• Ermittlung der Ausdauerleistung (Vo2max oder Stufentest „100-20-3“)



Leistungsdiagnostik im Nachwuchs

Spezifische Leistungstest BMX Racing:

• Sprungtest wie Jump – Reach Test, Schlussweitsprung oder Schlussdreisprung

• Trittfrequenz Test möglichst auf BMX Rad auf Hinterbautrainer, Alternativ 
Ergometer



Leistungsdiagnostik im 
Hochleistungsbereich



Auszug einer Studie zur Testvalidität



Leistungsdiagnostik im 
Hochleistungsbereich

Spezifische Leistungstest BMX Racing:

Dauerhafte Dokumentation von Trainingsleistungen auf der BMX Bahn und im 
Kraftraum

• Transponderbasiertes Zeitmesssystem mit 14 Messpunkten auf der gesamten 
Strecke

• Fokus liegt auf der Auswertung der Startleistung





Leistungsdiagnostik im BMX Freestyle

Allgemeiner Leistungstest BMX Freestyle:

Stufentest nach BDR-Protokoll (100/20/3)



Leistungsdiagnostik im BMX Freestyle



Leistungsdiagnostik im BMX Freestyle

Allgemeiner Leistungstest BMX Freestyle:

FTP-Test

Funktionelle Leistungsschwelle

Durchschnittsleistung (watt) über 20min wird ermittelt

95% der Leistung bilden die individuelle funktionelle Leistungsschwelle, davon werden 
6 Trainingsbereiche abgeleitet



Leistungsdiagnostik im BMX Freestyle

Funktionelle Leistungsschwelle
Training Level 1 Aktive Erholung FTP < 55%

Training Level 2 Ausdauer FTP 56% - 75%

Training Level 3 Tempo FTP 76% - 90%

Training Level 4 Laktat Schwelle FTP 91% - 105%

Training Level 5 VO2 Max FTP 106% - 120%

Training Level 6 Anaerobe Kapazität FTP > 121%



Leistungsdiagnostik im BMX Freestyle

Sprinttrainingsprogramm als Leistungstest

1min mit voller Leistung

5min aktive Erholung

1min mit voller Leistung



Leistungsdiagnostik

Videoanalyse

Für Race und Freestyle wichtig, insbesondere im Nachwuchs

https://bmxgermedia.de8.quickconnect.to/?launchApp=SYNO.SDS.Drive.Application


