Mit dieser Ubung testest du die Kraft deiner Arm- und Schul-
tergUrtelmuskulatur sowie der Rumpfmuskulatur.

© Materialien

Du brauchst eine Stoppuhr oder eine Uhr mit Sekundenzeiger,
evtl. eine Decke als Unterlage.

& Beschreibung

Lege dich auf den Bauch und stelle die FuBspitzen auf.

Die Hande berihren sich hinter dem Rucken (Abb. 1).

Mit Beginn der Ubung setzt du die Hande neben den Schultern
auf, streckst die Arme durch und stltzt deinen Korper in die
Liegestitz-Position. Halte dabei den Kérper gestreckt, Bauch
und Becken sollten nicht ,durchhdngen” (Abb. 2). Berlhre
nun mit der rechten Hand die linke Hand oder umgekehrt
(Abb. 3). Danach gehe wieder in die Ausgangsstellung zurtick
und fuhre die Arme vollstandig hinter den Kérper (Abb. 1).

@ Ziel

Mit dieser Ubung testest du deine Kraft der FuB- und Bein-
muskulatur.

© Materialien

Du brauchst ein MaBband und einen Klebestreifen oder ein Seil
als Markierung. Fuhre die Aufgabe moglichst auf einem wei-
chen Untergrund durch (z. B. Mattenbahn).

B Beschreibung

Stelle dich mit leicht gebeugten Beinen und mit paralleler
FuBstellung an die Absprunglinie. Springe aus dem Stand mit
einem kraftigen Armschwung so weit wie moglich nach vorne.

Vor dem Test musst du den korrekten
Bewegungsablauf kurz iiben!

% % % Bewertung

Fuhre innerhalb von 40 Sekunden mdglichst viele Liegestitze
durch. Gezéhlt wird die Anzahl der vollstandig ausgefthrten
LiegestUtze. Liegestiitze mit ,, durchhéangender” Koérpermitte
werden nicht gewertet.

Achte darauf, bei der Landung moglichst nicht nach hinten
zu fallen, 'sonst kann dieser Versuch.nicht gezahlt werden.

Zur Sicherheit sorge fir gentigend Platz im Absprung- und
Landebereich:

% % % Bewertung

Gemessen wird der Abstand von der Absprunglinie bis zur Ferse
des hinteren FuBes bei‘der Landung\(cm). Duhast 3 Versuche.
Gewertet wird der weiteste Sprung (in.cm).

@ ziel

Mit dieser Ubung testest du deine Ausdauerleistungsfahigkeit
beim Laufen.

© Materialien

Du brauchst eine abgemessene Laufstrecke (z. B. Hallenumran-
dung ausmessen) und eine Stoppuhr oder Armbanduhr.

& Beschreibung

Laufe Uber einen Zeitraum von 6 Minuten maglichst in gleich-
maBigem Tempo.

% % % Bewertung

Zahle die gelaufenen Runden bzw. Strecken zusammen und
rechne aus, welche Distanz du in der vorgegebenen Zeit zuriick-
gelegt hast.

@ ziel

Mit dieser Ubung testest du deine Beweglichkeit.

© Materialien

Keine

B Beschreibung

Stehe aufrecht und mit geschlossenen Beinen. Beuge den Obér-
koérper nach vorn undiversuche, ohne zu federn mit den Finger-

spitzen oder der‘ganzen Hand den Boden zu bertihren. Halte die

Knie immer gestreckt.
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In den Fitness-Pass kannst du deine Ubungsergebnisse eintragen und anhand der Auswertungs-
tabelle bewerten. Die Smileys geben an, in welchen Fitness-Bausteinen du besondere Starken
oder Schwachen hast. @ Ziel

Mit dieser Ubung testest du deine Gleichgewichtsfahigkeit.

O Materialien

Du brauchst eine Stoppuhr oder eine Uhr mit Sekundenzeiger.

B Beschreibung

Steh mit sicherem Stand so lange wie méglich auf einem Bein.
Dein Partner stoppt die Zeit. Fihre den Einbeinstand auf dem
rechten und auf dem linken Bein durch. Halte den Kérper ruhig.
Halte die Arme vor dem Ko&rper verschrankt.

1. Stand rechts: l:| Sekunden

2. Stand links: l:| Sekunden

1.Durchgang: _______ Sprlinge Achtung!
2.Durchgang: _________ Spriinge Bist du 6-7 Jahre alt, dann fihrst du die Ubung mit
geo6ffneten Augen durch.

Bist du 8-11 Jahre oder é&lter, dann fuhrst du die Ubung eu
mit geschlossenen Augen durch.
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1. Versuch: cm
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eser Ubung testest du deine Kérperkoordination.

)

Bester Versuch (cm): @
Materialien

D Die Fingerspitzen erreichen
nicht den Boden.

D Die Fingerspitzen erreichen @
sicher den Boden.

D Die Handflachen kénnen sicher
auf den Boden gelegt werden.

eine Linie zum Uberspringen (z. B. einen Klebestreifen, ein Seil).

B Beschreibung

Stelle dich mit geschlossenen Beinen neben eine Linie und
springe so oft wie moglich innerhalb von 15 Sekunden seitlich
Uber die Linie hin und her. Dein Partner stoppt die Zeit. Fuhre
zwei Durchgédnge a 15 Sekunden durch. Springe ohne Pause mit
geschlossenen FiBen hin und her. Lege nach dem ersten Versuch
eine kurze Pause ein. Am besten wechselst du dich mit deinem
Partner ab.

Anzahl der Runden
Rundendistanz

+ Entfernung

der letzten Runde

Gesamt (m):

% % % Bewertung

Zahle die Anzahl der richtig ausgeftihrten Spriinge in beiden
Durchgdngen zusammen. Jeder korrekte Sprung entspricht
einem Punkt. Die Gesamtpunktzahl geht in die Bewertung ein.
Als Fehler gelten einbeinige Springe oder Spriinge am Ort, ohne
¥ den Wechsel auf die andere Seite der Linie, oder Spriinge, bei

A 4 denen die Linie beriihrt wird.

@ Deine Leistung liegt im Vergleich zu gleichaltrigen Kindern unter dem Durchschnitt.
besteht noch kein Anlass zur Besorgnis. Wir raten dir aber sehr, dich noch mehr zu be
aus dem Test regelmaBig durchzufihren.

@ Deine Leistung liegt im Vergleich zu gleichaltrigen Kindern im Durchschnitt. Bewege dich aBig und treibe Sport.
@ Deine Leistung liegt im Vergleich zu gleichaltrigen Kindern Gber dem Durchschnitt. Du bist fit!

Vielleicht schlummert ja sogar ein Bewegungstalent in dir.

Du brauchst eine Stoppuhr oder eine Uhr mit Sekundenzeiger sowie

@ ziel

Mit dieser Ubung testet ihr eure Augen-Hand-Koordination.

© Materialien
lhr benotigt einen Tennisball. Mit einem MaBband misst du
den Abstand zwischen euch genau ab.

B Beschreibung

Stellt euch gegentber auf:

* 3 Meter Entfernung, wenn ihr 6-7 Jahre alt seid

¢ 5 Meter Entfernung, wenn ihr 8-11 Jahre oder élter seid
Werfe deinem Partner einen Tennisball 5-mal so zu, dass er/
sie den Ball gut fangen kann. Danach Rollenwechsel — nun
bekommst du den Ball von deinem Partner 5-mal zugeworfen.

% % % Bewertung

Jede erfolgreiche Fangaktion zahlt — allerdings muss der Ball
maoglichst genau zugeworfen werden. Macht der Werfer einen
Waurffehler, zéhlt ein missglickter Fangversuch nicht und wird
wiederholt.

7 .
@ ziel
Mit dieser Ubung testest du die Kraft
deiner Bauchmuskulatur.

(1) (2)
© Materialien

Du brauchst eine Stoppuhr, eine Matte als Unterlage und Ber(ihre mit dem Ball die FuBspitzen. Nach der Beriihrung
einen Ball. senkst du Kopf und Arme wieder ab, bis der Ball hinter deinem
Kopf den Boden berthrt. Fihre innerhalb von 40 Sekunden

maoglichst viele Ball-FuB-Berthrungen aus.

& Beschreibung

Lege dich auf den Rucken, strecke die Beine so gut es geht
nach oben aus und ziehe die Zehen zu dir heran. Halte den Ball
mit den Handen fest und lege die Arme gestreckt nach hinten
Uber den Kopf am Boden ab. Fiihre den Ball in Richtung deiner
FuBspitzen, indem du Kopf und Arme anhebst. Achte darauf,
deine Beine ruhig und gestreckt zu halten.

% % % Bewertung
Zahle die Anzahl der Ballbertihrungen mit den Zehen innerhalb
der vorgegebenen Zeit von 40 Sekunden.





