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ssWie fit bin ich?¢
Testbogen




© seitliches Hin- und Herspringen (Koordination)

Erklarung und Demonstration, fiinf Probespriinge
Wichtig: konzentriert zahlen und gleichzeitig die Uhr im Blick halten

Anzahl der korrekt durchgefiihrten Spriinge in 15 Sekunden:

Versuch 1: Versuch 2:

bester Versuch:
> entsprechende Punktzahl laut Tabelle:

© standweitsprung (Schnellkraft)

Erklarung und Demonstration, kein Probeversuch
Wichtig:  So weit wie moglich springen!
Nach hinten fallen/greifen = ungiiltiger Versuch

Versuch 1: Versuch 2:

bester Versuch:
(incm) .
- entsprechende Punktzahl laut Tabelle:

© Liegestiitze (Kraftausdauer)

Hinweis: Nur korrekt ausgefiihrte Liegestiitze zahlen. Oberkorper und Beine
verlassen gleichzeitig den Boden.

Anzahl der korrekt

ausgefiihrten Liegestiitze:
- entsprechende Punktzahl laut Tabelle: ‘

© Sechs-Minuten-Lauf (Ausdauer)

Wichtig: Schnirsenkel schlieRen! Motivieren!
Zahlhilfe: jede gelaufene Runde ankreuzen eine Runde = 54 Meter
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Anzahl volle Runden: Meter letzte Runde:

Gesamtstrecke:
(in Metern) - entsprechende Punktzahl laut Tabelle:
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