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Rundenlauf (6 min) Rundenlauf (6 min)

Testaufgabe Schiiler
Eine mdglichst groe Laufstrecke innerhalb von 6 min zuriicklegen.
Note Jahrgangsstufe
Testgerate/-aufbau (Punkte) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1/12
Der Test findet um ein Volleyballfeld (18 x 9 m) herum statt. An den Eckpunkten werden 15) + | 210 22,0 23,0 23,5 24,0 24,5 25,0 25,0 25,5 26,0 26,0
Begrenzungskegel 50 cm nach innen versetzt aufgestellt. Benodtigt wird zudem eine Stoppuhr. 14) 1 20,5 21,5 22,0 23,0 23,5 24,0 24,0 24,5 25,0 25,0 25,5
(13) - 20,0 21,0 215 22,0 22,5 23,0 23,5 24,0 24,0 24,5 25,0
Testdurchfiihrung 12) + | 195 20,0 21,0 21,5 22,0 22,5 22,5 23,0 23,5 24,0 24,5
Die Testperson steht an einem Eckpunkt des Volleyballfeldes in der Hochstartposition. (1) 2 19,0 19,5 20,5 21,0 215 21,5 22,0 22,5 23,0 23,5 23,5
Auf Kommando wird 6 min lang das Volleyballfeld umlaufen (Hinweis: gleichbleibende (10) - 18,5 19,0 19,5 20,0 20,5 21,0 215 22,0 22,5 22,5 23,0
Geschwindigkeit). Kann die Laufbewegung nicht mehr fortgesetzt werden, muss 9) + 18,0 18,5 19,0 19,5 20,0 20,0 20,5 21,0 21,5 22,0 22,5
weitergegangen werden. Wahrend des Laufes wird der Testperson im Minutenabstand die (8) 3 17,5 18,0 18,5 18,5 19,0 19,5 20,0 20,5 21,0 21,5 22,0
Restlaufzeit angesagt. Der Ausdauerlauf kann in Gruppen bis maximal 10 Testpersonen (7 - | 1o 17,5 17,5 18,0 18,5 19,0 19,5 200 | 205 21,0 21,5
durchgefiihrt werden. (6) + 16,5 16,5 17,0 17,5 17,5 18,0 18,5 19,0 19,5 20,0 21,0
(5) 4| 160 16,0 16,5 16,5 17,0 17,5 18,0 18,5 19,0 19,5 20,0
Testwert (4) - 15,0 15,5 15,5 16,0 16,0 16,5 17,0 17,5 18,5 19,0 19,5
Gezahlt wird jede Runde um das Volleyballfeld innerhalb von 6 min. 3) + 14,5 15,0 15,0 15,0 15,5 16,0 16,5 17,0 17,5 18,5 19,0
(2) 5 14,0 14,5 14,5 14,5 15,0 15,0 15,5 16,5 17,0 17,5 18,5
1 - 13,5 13,5 13,5 14,0 14,0 14,5 15,0 15,5 16,5 17,0 18,0
[Anz.]

Schiilerinnen

Note Jahrgangsstufe
(Punkte) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1/12
15) + | 200 21,0 21,5 22,0 22,0 22,5 22,5 22,5 22,5 22,0 22,0
14) 1 19,5 20,5 21,0 21,5 21,5 21,5 22,0 21,5 21,5 21,5 21,5
a13) - 19,0 19,5 20,5 20,5 21,0 21,0 21,0 21,0 21,0 21,0 21,0
12) + | 185 19,0 19,5 20,0 20,5 20,5 20,5 20,5 20,5 20,5 20,5
) 2 18,0 18,5 19,0 19,5 20,0 20,0 20,0 20,0 20,0 20,0 20,0
10) - 17,5 18,0 18,5 19,0 19,0 19,5 19,5 19,5 19,5 19,5 19,5
9) + 17,0 17,5 18,0 18,5 18,5 18,5 19,0 19,0 18,5 18,5 18,5
(8) 3 16,0 17,0 17,5 17,5 18,0 18,0 18,0 18,0 18,0 18,0 18,0
@) - 15,5 16,0 16,5 17,0 17,5 17,5 17,5 17,5 17,5 17,5 17,5
6) + | 150 15,5 16,0 16,5 17,0 17,0 17,0 17,0 17,0 17,0 17,0
(5) 4| 145 15,0 15,5 16,0 16,0 16,5 16,5 16,5 16,5 16,5 16,5
4) - 14,0 14,5 15,0 15,5 15,5 15,5 16,0 15,5 15,5 15,5 15,5
) + 13,5 14,0 14,5 14,5 15,0 15,0 15,0 15,0 15,0 15,0 15,0
2) 5| 130 13,5 13,5 14,0 14,5 14,5 14,5 14,5 14,5 14,5 14,5
) - 12,0 12,5 13,0 13,5 13,5 14,0 14,0 14,0 14,0 14,0 14,0
[Anz.]
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Armtippen (20 s) Armtippen (20 s)

Testaufgabe Schiiler
Innerhalb von 20 s mdglichst oft mit einer Hand hin- und hertippen.
Note Jahrgangsstufe
Testgerate/-aufbau (Punkte) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11/12
Auf einen hifthohen Kasten (Regulierung liber Kastenteile) wird ein Brett (50 x 30 x 1 cm) (15) + 29 31 33 35 38 40 43 45 48 50 52
gelegt. Dabei schlieft eine Langsseite des Brettes mittig mit einer Langsseite des 14) 1 28 30 32 34 36 39 4 44 46 48 50
Kastendeckels ab. Bendtigt wird zudem eine Stoppuhr. a13) - 26 28 31 33 35 37 40 42 44 46 48
12) + 25 27 29 32 34 36 38 40 42 44 46
Testdurchfiihrung an 2 24 26 28 30 33 35 37 39 M 43 45
Die Testperson steht vor dem Kasten und platziert die bevorzugte Hand seitlich des Brettes. (10) - 23 25 27 29 31 33 35 37 39 4 43
Auf Kommando wird 20 s lang mit dieser Hand abwechselnd links und rechts des Brettes auf 9) + 22 24 26 28 30 32 34 35 37 39 M
den Kasten getippt. Wahrend der Ausfiihrung sind das Beriihren des Brettes und das 8 3 21 23 25 27 29 30 32 34 36 37 39
Abstiitzen mit der anderen Hand nicht erlaubt. (7) - 20 22 24 26 27 29 31 32 34 35 37
(6) + 19 21 23 24 26 28 29 31 32 33 35
Testwert (5) 4 18 20 22 23 25 26 28 29 30 32 33
Gezéhlt wird nur jede Kastenberiihrung auf der Seite der Ausgangsposition (4) - 16 18 20 22 24 25 26 27 29 30 31
innerhalb von 20 s. 3) + 15 17 19 21 22 24 25 26 27 28 29
(2) 5 14 16 18 20 21 22 23 24 25 26 27
(1) - 13 15 17 18 20 21 22 22 23 24 25
[Anz.]
Schiilerinnen
Note Jahrgangsstufe
(Punkte) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1/12
15) + 29 31 34 37 39 42 45 47 49 50 51
14) 1 28 30 33 35 38 M 43 45 47 48 49
a13) - 27 29 32 34 37 39 4 43 45 46 47
12) + 26 28 30 33 35 38 40 42 43 44 45
a2 25 27 29 32 34 36 38 40 M 43 43
10) - 24 26 28 30 33 35 37 38 40 4 M
9 + 22 25 27 29 31 33 35 37 38 39 39
8) 3 21 24 26 28 30 32 33 35 36 37 37
@) - 20 23 25 27 29 30 32 33 34 35 35
®6) + 19 21 23 25 27 29 30 32 32 33 33
(5) 4 18 20 22 24 26 27 29 30 31 31 31
(4) - 17 19 21 23 25 26 27 28 29 29 29
3) + 16 18 20 22 23 24 26 26 27 27 27
(2) 5 15 17 19 20 22 23 24 25 25 25 25
(1) - 14 16 18 19 20 21 22 23 23 23 23
[Anz.]
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Drehbeugen (20 s) Drehbeugen (20 s)

Testaufgabe Schiiler
Méglichst viele Drehbeugen innerhalb von 20 s absolvieren.
Note Jahrgangsstufe
Testgerate/-aufbau (Punkte) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1/12
An einer Wand wird in Schulterhéhe ein Kreuz aus Klebeband angebracht. Benétigt werden as) + 13 14 15 16 17 18 18 19 19 19 19
zudem ein Volleyball und eine Stoppuhr. 14) 1 12 - - - 16 17 17 18 18 18 18
(13) - - 13 14 15 - 16 - 17 17 17 17
Testdurchfiihrung 12) + n 12 13 14 15 15 16 16
Die Testperson steht riicklings vor der Wand im schulterbreiten Stand und halt den Volleyball (1) 2 13 14 15 16 16 16
mit beiden Handen fest. Auf Kommando wird mit dem Ball der Boden vor den Fiien beriihrt a10) - 10 n 12 13 14 14 15 15 15
und anschlieBend das Kreuz an der Wand. Dieser Vorgang wird 20 s lang wiederholt, wobei 9) + 10 n 12 12 13 14 14 15
die Wandberiihrung abwechselnd durch eine halbe Drehung nach links und rechts erfolgt. ® 3 9 10 n 12 13 13 14
Wahrend der gesamten Ausfiihrung miissen die Beine gestreckt und die Fiupe fest am (7 - 9 10 n n 12 13 13 14
Boden bleiben. (6) + 8 9 10 1 12 12 13
(5) 4 8 9 9 10 10 1 12
Testwert (4) - 7 8 8 9 - 10 1 12
Gezahlt wird jede Wandberiihrung innerhalb von 20 s. 3) + 7 - 9 9 10 1
(2) 5 6 7 7 8 9 10 1
(1) - 5 5 5 6 7 8 - 10
[Anz.]
Schiilerinnen
Note Jahrgangsstufe
(Punkte) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1/12
i15) + 14 14 15 16 16 17 17 17 18 18 19
a14) 1 13 - - 15 - 16 16 - 17 - 18
(13) - - 13 14 - 15 15 - 16 - 17 17
12) + 12 13 14 - 15 16 16
a2 1 12 13 14 14 15 15 16
10) - 12 13 14 14 15 15
9 + 10 1 - 12 13 14 14 14
(8) 3 10 11 12 - 13 13
) - 9 - 1 12 12 13 13 13
6) + 8 9 10 1 12 12 12 12
(5) 4 9 10 1 il -
4) - 7 8 - 9 10 10 1 1 11 1
3) + - 7 8 9 10 10 10 10 10
(2) 5 6 8 9 - -
(1) - 5 [3 7 8 9 9 9 9 9
[Anz.]
AUSDAUER KRAFTAUSDAUER SCHNELLIGKEITSAUSDAUER SCHNELLKRAFT BEWEGLICHKEIT
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Beintippen (20 s) Beintippen (20 s)

Testaufgabe Schiiler
Innerhalb von 20 s mdglichst oft mit einem Bein hin- und hertippen.
Note Jahrgangsstufe
Testgerate/-aufbau (Punkte) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1/12
Eine Sitzgelegenheit (Stuhl, Bank, Kasten) wird so ausgewdhlt, dass beim Sitzen Ober- und @15) + 25 27 28 29 30 31 32 33 34 35 37
Unterschenkel einen rechten Winkel bilden. Auf den Boden davor wird ein Brett (50 x 30 x 1 a14) 1 24 26 27 28 29 30 31 32 33 34 36
cm) gelegt, dessen Schmalseite zur Sitzgelegenheit zeigt. Benétigt wird zudem eine Stoppuhr. a3) - - 25 26 27 28 29 30 31 32 33 35
12) + 23 24 25 - - - 29 30 31 32 33
Testdurchfiihrung a2 22 23 - 26 27 28 28 29 30 31 32
Der Test wird ohne Schuhe durchgefiihrt. Die Testperson sitzt auf der Sitzgelegenheit a10) - 21 - 24 25 26 27 - 28 29 30 31
und halt sich an der Kante der Sitzflache fest. Der bevorzugte Fup wird seitlich des Brettes 9) + 20 22 23 24 25 26 27 27 28 29 30
platziert und der andere Fuf zuriickgestellt. Auf Kommando wird 20 s lang mit dem 8 3 21 22 23 24 25 26 26 27 28 29
bevorzugten Fuf3 abwechselnd links und rechts des Brettes auf den Boden getippt. (7) - 9 20 21 22 23 24 25 25 26 27 28
Wahrend der Ausfilihrung ist das Beriihren des Brettes nicht erlaubt. (6) + 18 19 20 21 22 23 24 - 25 26 27
(5) 4 17 21 22 23 24 24 25 26
Testwert 4 - 18 19 20 - 21 22 23 23 24 25
Gezahlt wird nur jede Bodenberiihrung auf der Seite der Ausgangsposition 3) + 16 7 18 19 20 20 21 22 22 23 24
innerhalb von 20 s. 2) 5 15 16 17 18 19 19 20 21 21 22 22
) - 14 15 16 17 18 18 19 20 20 21 21
[Anz.]
Schiilerinnen
Note Jahrgangsstufe
(Punkte) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1/12
(15) + 26 28 29 30 31 32 33 34 35 36 36
14) 1 25 27 28 29 30 31 32 33 34 35 35
a3) - - 26 27 28 29 30 31 32 33 34 34
12) + 24 25 26 27 28 29 30 31 32 32 33
an 2 23 24 25 26 27 28 29 30 31 31 32
10) - 22 23 24 25 26 27 28 29 29 30 31
9) + 21 22 - - 25 26 27 28 28 29 30
8 3 20 - 23 24 24 25 26 26 27 28 29
7) - 21 22 23 23 24 25 25 26 27 28
6) + 19 20 21 22 22 23 24 24 25 26 27
(5) 4 18 19 20 21 21 22 22 23 24 25 26
4 - 17 18 19 20 20 21 21 22 23 24 25
3) + 16 17 18 19 19 20 20 21 21 23 24
2 5 16 17 18 18 19 19 19 20 21 23
) - 15 - 16 17 17 18 18 18 19 20 22
[Anz.]
AUSDAUER KRAFTAUSDAUER SCHNELLIGKEITSAUSDAUER SCHNELLKRAFT BEWEGLICHKEIT



Pendellauf (4 x 9 m)

Testaufgabe
Eine 9-m-Strecke viermal méglichst schnell durchlaufen.

Testgerate/-aufbau
Der Test findet zwischen der Grund- und Mittellinie eines Volleyballfeldes (9 m) statt.
Benotigt wird zudem eine Stoppuhr.

Testdurchfiihrung

Die Testperson steht an der Startlinie in der Hochstartposition. Auf Kommando wird
viermal die Strecke zwischen der Grund- und Mittellinie des Volleyballfeldes durchlaufen.
Beim Wenden miissen beide Hande hinter der Linie den Boden berihren.

Die Ziellinie wird ohne Abstoppen Ulberlaufen.

Testwert
Gemessen wird die Zeit vom Startkommando bis zum Uberlaufen der Ziellinie.
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Pendellauf (4 x 9 m)

Schiiler
Note Jahrgangsstufe
(Punkte) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1/12
as5) + 1,4 1,0 10,7 10,4 10,1 9,8 9,6 9,3 9,0 8,8 8,4
14) 1 n7 1,4 11,0 10,7 10,4 10,1 9,8 9,6 9,3 9,0 8,7
313) - 12,1 7 3 1,0 10,7 10,4 10,1 9,8 9,6 9,3 9,0
a12) + 12,4 12,0 1,6 3 10,9 10,7 10,4 10,1 9,8 9,6 9,3
() 2 12,8 12,3 1,9 1,6 1,2 10,9 10,6 10,4 10,1 9,8 9,6
10) - 13,1 12,7 12,2 1,9 5 1.2 10,9 10,6 10,4 10,1 9,8
9) + 13,5 13,0 12,6 12,2 1,8 15 1,2 10,9 10,6 10,4 10,1
(8) 3 13,8 13,3 12,9 12,5 12,1 1,8 15 12 10,9 10,6 10,4
(@) - 14,2 13,7 13,2 12,8 12,4 12,1 n7 1,4 12 10,9 10,7
(6) + 14,6 14,0 13,5 13,1 12,7 12,3 12,0 7 1,4 1,2 1,0
(5) 4 | 149 14,4 13,8 13,4 13,0 12,6 12,3 12,0 7 1,4 1,2
4) - 15,3 14,7 14,1 13,7 13,3 12,9 12,6 12,2 12,0 7 1,5
3) + 15,6 15,0 14,5 14,0 13,6 13,2 12,8 12,5 12,2 12,0 1,8
(2) 5 16,0 15,4 14,8 14,3 13,9 13,5 13,1 12,8 12,5 12,2 12,1
1 - 16,3 15,7 15,1 14,6 14,1 13,8 13,4 13,1 12,8 12,5 12,4
[s]
Schiilerinnen
Note Jahrgangsstufe
(Punkte) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1/12
as) + 1,8 15 11,1 10,8 10,5 10,3 10,2 10,0 9,9 9,9 9,9
14) 1 12,1 7 1,4 11,1 10,8 10,6 10,4 10,3 10,2 10,1 10,1
313) - 12,4 12,0 n7 3 11,1 10,9 10,7 10,5 10,4 10,4 10,3
a12) + 12,7 12,3 1,9 1,6 3 11,1 10,9 10,8 10,7 10,6 10,6
) 2 12,9 12,6 12,2 1,9 1,6 1,4 1,2 1,1 1,0 10,9 10,8
10y - 13,2 12,9 12,5 12,1 1,9 7 5 3 1.2 11,1 1,1
9) + 13,5 13,1 12,8 12,4 12,1 1,9 1,8 1,6 15 1,4 3
(8) 3 13,8 13,4 13,0 12,7 12,4 12,2 12,0 1,9 1,8 1,6 15
) - 14,1 13,7 13,3 13,0 12,7 12,5 12,3 12,1 12,0 1,9 1,8
(6) + 14,4 14,0 13,6 13,2 12,9 12,7 12,6 12,4 12,3 121 12,0
(5) 4 | 147 14,3 13,9 13,5 13,2 13,0 12,8 12,7 12,5 12,4 12,3
4) - 15,0 14,5 14,1 13,8 13,5 13,3 13,1 13,0 12,8 12,7 12,5
) + 15,3 14,8 14,4 14,0 13,7 13,5 13,4 13,2 13,1 12,9 12,7
(2) 5 15,6 15,1 14,7 14,3 14,0 13,8 13,6 13,5 13,3 13,2 13,0
1) - 15,9 15,4 15,0 14,6 14,3 14,1 13,9 13,8 13,6 13,4 13,2
[s]
----------------- A W e W el WSl el
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Liegestitzbeugen (40 s) Liegestitzbeugen (40 s)

Testaufgabe Schiiler
Méglichst viele Liegestiitzbeugen innerhalb von 40 s absolvieren.
Note Jahrgangsstufe
Testgerate/-aufbau (Punkte) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1/12
Bendtigt werden eine Matte und eine Stoppuhr. @15) + 18 19 20 21 21 22 22 23 23 23 23
14) 1 17 18 19 20 20 21 21 22 22 22 22
Testdurchfiihrung a13) - 16 17 18 19 19 20 20 21 21 21 21
Die Testperson liegt auf der Matte in Bauchlage, wobei sich die Hande hinter dem Riicken az) + 15 16 17 18 18 19 19 20 20 20 20
beriihren. Auf Kommando erfolgt das Aufrichten in den Liegestiitz, anschliefend das an 2 15 16 7 17 18 18 19 19 19 19
Beriihren der einen Hand mit der anderen, danach das Absenken in die Bauchlage und (10) - 14 14 15 16 16 7 17 7 18 18
schlieBlich wieder das Berilihren der Hande hinter dem Riicken. Dieser Vorgang wird 40 s 9) + 13 14 15 15 16 16 16 17 7 18
lang wiederholt. Wahrend der gesamten Ausfiihrung miissen der Rumpf und die Beine 8 3 12 13 13 14 14 15 15 15 16 16 7
gestreckt bleiben. 7) - 1 12 12 13 13 14 14 14 15 15 16
6) + 1 1 12 12 12 13 13 14 14 15
Testwert (5) 4 10 10 1 11 1 12 12 13 13 14
Gezahlt wird jede Beriihrung der Hande hinter dem Ricken innerhalb von 40 s. (4) - 9 9 10 10 10 10 1 n 12 12 13
3) + 8 8 9 9 9 9 10 10 1l 1 12
(2) 5 7 8 8 9 9 10 10 1l
) - 6 7 7 7 7 7 7 8 9 9 10
[Anz.]
Schiilerinnen
Note Jahrgangsstufe
(Punkte) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1/12
(15) + 18 19 20 20 21 21 21 21 21 21 20
14) 1 - 18 19 19 20 20 20 20 20 20
a3) - 17 17 18 - 19 19 19 19 19 19 19
12) + 16 17 18 18 18 18 18 18 18 18
an 2 15 16 16 17 17 17 17 17 17 17 17
10) - 15 15 16 16 16 16 16
9 + 14 14 15 15 15 15 16 16 16
8 3 13 13 14 14 14 14 14 15 15 15 15
7) - 12 13 13 13 13 14 14 14
6) + 12 12 12 12 12 13 13 13 13 14
(5) 4 1 il 1 il 1 il 12 12 12 13
(4) - 10 10 10 10 10 10 1 1 1 12 12
3) + 9 9 9 9 9 9 10 10 1
(2) 5 8 8 9 9 10 10 1l
1) - 8 8 7 7 7 8 8 9 9 10
[Anz.]
AUSDAUER SCHNELLIGKEIT KRAFTAUSDAUER SCHNELLIGKEITSAUSDAUER SCHNELLKRAFT BEWEGLICHKEIT
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Rumpfbeugen (40 s) Rumpfbeugen (40 s)

Testaufgabe Schiiler
Méglichst viele Rumpfbeugen innerhalb von 40 s absolvieren.
Note Jahrgangsstufe
Testgerate/-aufbau (Punkte) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1/12
Bendtigt werden eine Matte und eine Stoppuhr. @15) + 27 28 30 32 33 35 37 39 4 42 43
a14) 1 25 27 28 30 32 33 35 37 39 40 4
Testdurchfiihrung a13) - 24 25 27 28 30 32 34 35 37 38 39
Die Testperson liegt auf der Matte in Riickenlage. Die Fingerspitzen befinden sind an den az) + 23 24 25 27 28 30 32 34 35 36 37
Schlafen und die Beine sind schulterbreit im rechten Winkel aufgestellt. Ein Helfer fixiert die an 2 21 23 24 25 27 29 30 32 33 34 35
FiBe am Boden. Auf Kommando wird der Oberkdrper aufgerichtet, bis die Ellenbogen die Knie (10) - 20 21 22 24 25 27 29 30 31 32 33
berihren, und anschliefend wieder in die Riickenlage abgesenkt. Dieser Vorgang wird 40 s 9) + 19 20 21 22 24 25 27 28 30 31 31
lang wiederholt. 8) 3 17 18 19 21 22 24 25 27 28 29 29
) - 16 17 18 19 20 22 23 25 26 27 28
Testwert 6) + 14 15 16 17 19 20 22 23 24 25 26
Gezahlt wird jede Riickenlage innerhalb von 40 s. 5) 4 13 14 15 16 7 19 20 21 22 23 24
4) - 12 12 13 14 16 17 18 19 20 21 22
3) + 10 1 12 13 14 15 17 18 18 19 20
(2) 5 9 9 10 1l 12 14 15 16 17 17 18
(1) - 7 8 8 9 11 12 13 14 15 15 16
[Anz.]
Schiilerinnen
Note Jahrgangsstufe
(Punkte) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1/12
i15) + 25 26 27 29 30 31 33 34 35 36 36
a14) 1 23 25 26 28 29 30 31 33 34 34 35
a3) - 22 24 25 26 27 29 30 31 32 33 33
12) + 21 22 24 25 26 27 28 30 31 32 32
a2 20 21 22 24 25 26 27 28 29 30 31
10) - 19 20 21 22 23 24 26 27 28 29 29
9 + 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28
8) 3 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27
) - 16 17 17 18 19 20 21 22 23 24 25
6) + 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
(5) 4 13 14 15 16 17 17 18 19 20 21 23
4) - 12 13 14 14 15 16 17 18 19 20 21
3) + 11 12 12 13 14 15 15 16 17 19 20
) 5 10 1 11 12 13 13 14 15 16 17 19
(1) - 9 9 10 1l 1 12 12 13 14 16 17
[Anz.]
----------------- D W e bl WS el WS N
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RUMPF



Kniebeugen (40 s) Kniebeugen (40 s)

Testaufgabe Schiiler
Méglichst viele Kniebeugen innerhalb von 40 s absolvieren.
Note Jahrgangsstufe
Testgerate/-aufbau (Punkte) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1/12
Eine Sitzgelegenheit (Stuhl, Bank, Kasten) wird so ausgewdhlt, dass beim Sitzen Ober- und as) + 44 46 48 49 51 52 52 52 52 52 52
Unterschenkel einen rechten Winkel bilden. Benétigt wird zudem eine Stoppuhr. a14) 1 /1 44 45 47 48 49 50 50 50 50 50
a3) - 39 41 43 45 46 47 47 47 47 48 48
Testdurchfiihrung 12) + 37 39 a1 42 44 45 45 45 45 45 46
Die Testperson steht riicklings vor der Sitzgelegenheit im schulterbreiten Stand. Zum an 2 34 37 38 40 /1 42 43 43 43 43 44
besseren Beibehalten des Gleichgewichts sind beide Arme in Vorhalte. Auf Kommando erfolgt (10) - 32 34 36 38 39 40 40 40 A4 41 42
die beidbeinige Kniebeuge, bis das Gesaf die Sitzflache beriihrt, und anschliefend wieder 9) + 30 32 34 35 37 37 38 38 38 39 39
das Aufrichten in den Stand. Dieser Vorgang wird 40 s lang wiederholt. 8 3 27 30 31 33 34 35 36 36 36 37 37
7) - 25 27 29 31 32 33 33 33 34 34 35
Testwert (6) + 23 25 27 28 29 30 31 31 31 32 33
Gezahlt wird jede Standposition innerhalb von 40 s. 5) 4 20 23 24 26 27 28 28 29 29 30 31
4 - 18 20 22 24 25 26 26 26 27 28 29
3) + 16 18 20 21 22 23 24 24 25 25 26
2 5 13 16 17 19 20 21 21 22 22 23 24
) - 1 13 15 16 18 18 19 19 20 21 22
[Anz.]
Schiilerinnen
Note Jahrgangsstufe
(Punkte) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1/12
(15) + 45 47 48 49 49 50 50 50 50 50 51
14) 1 43 44 46 47 47 48 48 48 48 48 49
a3) - 4 42 44 44 45 46 46 46 46 46 47
12) + 39 40 4 42 43 44 44 44 44 44 45
(1) 2 36 38 39 40 M 42 42 42 42 42 43
(10) - 34 36 37 38 39 40 40 40 40 40 M
9 + 32 34 35 36 37 38 38 38 38 38 39
8 3 30 31 33 34 35 36 36 36 37 37 36
7) - 27 29 31 32 33 34 34 34 35 35 34
6) + 25 27 29 30 31 32 32 33 33 33 32
(5) 4 23 25 26 28 29 30 30 31 31 31 30
4 - 20 22 24 26 27 28 28 29 29 29 28
3) + 18 20 22 24 25 26 26 27 27 27 26
2 5 16 18 20 22 23 24 24 25 25 25 24
) - 14 16 18 20 21 22 22 23 23 23 22
[Anz.]
----------------- D W e bl WS el WS N
AUSDAUER SCHNELLIGKEIT KRAFTAUSDAUER SCHNELLIGKEITSAUSDAUER SCHNELLKRAFT BEWEGLICHKEIT

UNTERE EXTREMITATEN



Stand-Hockstiitz-Liegestiitz (40 s) Stand-Hockstiitz-Liegestiitz (40 s)

Testaufgabe Schiiler
Innerhalb von 40 s mdglichst oft aus dem Stand iiber den Hockstiitz in den
Liegestiitz wechseln. Note Jahrgangsstufe
(Punkte) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1/12
Testgerate/-aufbau i15) + 21 20 20 20 20 20 20 20 20 20 21
Bendtigt wird eine Stoppuhr. 14) 1 19 19 19 19 19 19 19 19 19 19 20
a3) - 18 18 18 18 18 18 18 18 18 - 19
Testdurchfiihrung 12) + 17 17 17 17 17 17 17 17 17 18 18
Die Testperson befindet sich im Stand. Auf Kommando erfolgt das Absenken in den an 2 15 16 16 16 16 16 16 16 17 17
Hockstiitz, anschlieBend das Springen in den Liegestiitz sowie zuriick in den Hockstiitz und (10) - 14 15 15 15 15 15 15 15 16 16
danach wieder das Aufrichten in den Stand. Dieser Vorgang wird 40 s lang wiederholt. 9) + 13 13 14 14 14 14 14 15 15 16
8) 3 12 12 13 13 13 13 13 14 14 15
Testwert (7) - 10 1 12 12 12 12 13 13 14 14
Gezahlt wird jede Standposition innerhalb von 40 s. (6) + 9 10 10 1 " 1 12 12 12 13 13
(5) 4 8 9 9 10 10 10 1 1l 1 12
(4) - 6 7 8 9 9 9 10 10 1 12
3) + 5 [3 7 8 8 8 9 9 10 10 1l
(2) 5 4 5 6 7 7 8 9 10
(1) - 2 4 5 6 6 7 7 7 8 9 9
[Anz.]

Schiilerinnen

Note Jahrgangsstufe

(Punkte) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1/12
15) + 19 20 20 21 21 20 20 20 20 20 19
14) 1 18 19 19 19 20 19 19 19 19 19 -
a13) - 17 18 18 18 19 - 18 18 18 18 18
12) + 16 17 17 17 17 18 17 17 17 17 17
an 2 15 16 16 16 16 17 16 16 16 16
10) - 14 15 15 15 15 16 16

9) + 13 14 14 14 14 15 15 15 15 15 15
(8) 3 12 12 13 13 13 14 14 14 14 14 14
@) - 11 1 12 12 12 13 13 13 13 13 13
6) + 10 10 11 1 11 12 12 12 12 12

(5) 4 9 9 10 10 10 1 11 1 1 11 12
4) - 8 8 9 9 9 10 10 10 10 1
) + 7 7 8 8 8 9 9 9 10 10
(2) 5 5 6 6 7 7 7 8 8 9

1) - 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9

[Anz.]
----------------- D W e bl WS el WS N
AUSDAUER SCHNELLIGKEIT KRAFTAUSDAUER SCHNELLIGKEITSAUSDAUER SCHNELLKRAFT BEWEGLICHKEIT

GANZKORPER



Armtippen (40 s) Armtippen (40 s)

Testaufgabe Schiiler
Innerhalb von 40 s méglichst oft mit einer Hand hin- und hertippen.
Note Jahrgangsstufe
Testgerate/-aufbau (Punkte) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11/12
Auf einen hifthohen Kasten (Regulierung liber Kastenteile) wird ein Brett (50 x 30 x 1 cm) (15) + 56 60 64 69 73 78 82 86 920 93 96
gelegt. Dabei schlieft eine Langsseite des Brettes mittig mit einer Langsseite des 14) 1 54 58 62 66 7 75 80 83 87 20 92
Kastendeckels ab. Benétigt wird zudem eine Stoppuhr. a3) - 52 56 60 64 68 73 77 81 84 86 89
12) + 50 54 58 62 66 70 74 78 81 83 85
Testdurchfiihrung an 2 48 52 56 60 64 68 71 75 77 80 82
Die Testperson steht vor dem Kasten und platziert die bevorzugte Hand seitlich des Brettes. (10) - 46 50 54 57 61 65 69 72 74 77 78
Auf Kommando wird 40 s lang mit dieser Hand abwechselnd links und rechts des Brettes auf 9) + 44 48 51 55 59 62 66 69 7 73 75
den Kasten getippt. Wahrend der Ausfilihrung sind das Beriihren des Brettes und das 8 3 42 46 49 53 56 60 63 66 68 70 7
Abstiitzen mit der anderen Hand nicht erlaubt. (7) - 40 44 47 51 54 57 60 63 65 67 68
(6) + 38 M 45 48 52 55 58 60 62 63 64
Testwert (5) 4 36 39 43 46 49 52 55 57 59 60 61
Gezahlt wird nur jede Kastenberiihrung auf der Seite der Ausgangsposition 4 - 34 37 Ll 44 47 50 52 54 56 57 57
innerhalb von 40 s. 3) + 32 35 39 42 44 47 49 51 52 53 54
(2) 5 30 33 36 39 42 44 46 48 49 50 50
(1) - 28 31 34 37 40 42 44 45 46 47 47
[Anz.]
Schiilerinnen
Note Jahrgangsstufe
(Punkte) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1/12
i15) + 57 62 66 7 75 79 83 86 89 92 95
a14) 1 55 60 64 69 73 77 80 84 86 89 92
a3) - 53 58 62 66 70 74 78 81 84 86 89
12) + 51 56 60 64 68 72 75 78 81 83 86
a2 49 54 58 62 66 69 73 75 78 80 83
(10) - 47 52 56 59 63 67 70 73 75 77 80
9 + 45 49 53 57 61 64 67 70 72 74 77
8) 3 44 47 51 55 58 62 65 67 69 7 74
) - 42 45 49 53 56 59 62 64 66 68 70
6) + 40 43 47 50 54 57 59 62 64 65 67
(5) 4 38 4 45 48 51 54 57 59 61 62 64
4) - 35 39 42 46 49 52 54 56 58 59 61
3) + 33 37 40 43 46 49 51 53 55 56 58
(2) 5 31 35 38 M 44 46 49 50 52 53 55
1) - 29 33 36 39 M 44 46 48 49 50 51
[Anz.]
AUSDAUER SCHNELLIGKEIT KRAFTAUSDAUER SCHNELLIGKEITSAUSDAUER SCHNELLKRAFT BEWEGLICHKEIT

OBERE EXTREMITATEN



Drehbeugen (40 s) Drehbeugen (40 s)

Testaufgabe Schiiler
Méglichst viele Drehbeugen innerhalb von 40 s absolvieren.
Note Jahrgangsstufe
Testgerate/-aufbau (Punkte) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1/12
An einer Wand wird in Schulterhéhe ein Kreuz aus Klebeband angebracht. Benétigt werden as) + 28 29 29 30 31 32 33 34 35 36 37
zudem ein Volleyball und eine Stoppuhr. 14) 1 26 27 28 28 29 30 31 32 33 34 36
a3) - 25 26 26 27 28 29 30 31 32 33 34
Testdurchfiihrung 12) + 23 24 25 26 27 28 29 30 30 31 32
Die Testperson steht riicklings vor der Wand im schulterbreiten Stand und hélt den Volleyball an 2 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31
mit beiden Handen fest. Auf Kommando wird mit dem Ball der Boden vor den FiiBen beriihrt (10) - 20 21 22 23 24 25 26 27 27 28 29
und anschlieBend das Kreuz an der Wand. Dieser Vorgang wird 40 s lang wiederholt, wobei 9) + 18 19 21 22 23 23 24 25 26 27 28
die Wandberiihrung abwechselnd durch eine halbe Drehung nach links und rechts erfolgt. 8 3 16 18 19 20 21 22 23 24 24 25 26
Wahrend der gesamten Ausfiihrung miissen die Beine gestreckt und die Fipe fest am (7 - 15 16 18 19 20 21 22 22 23 24 25
Boden bleiben. (6) + 13 15 16 17 19 19 20 21 21 22 23
(5) 4 " 13 15 16 17 18 19 19 20 21 22
Testwert (4) - 10 1 13 15 16 17 17 18 18 19 20
Gezahlt wird jede Wandberiihrung innerhalb von 40 s. 3) + 10 12 13 14 15 16 16 17 17 18
(2) 5 6 10 12 13 14 14 15 15 16 17
(1) - 5 7 9 10 12 13 13 13 14 14 15
[Anz.]
Schiilerinnen
Note Jahrgangsstufe
(Punkte) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1/12
i15) + 27 28 29 30 30 31 32 32 33 34 34
a14) 1 26 27 28 28 29 30 31 31 32 32 33
a3) - 24 26 26 27 28 29 30 30 31 31 32
12) + 23 24 25 26 27 28 28 29 30 30 30
a2 22 23 24 25 26 27 27 28 28 29 29
10) - 20 21 23 24 25 25 26 27 27 28 28
9 + 19 20 21 22 23 24 25 26 26 26 27
8) 3 17 19 20 21 22 23 24 25 25 25 26
) - 16 17 19 20 21 22 23 23 24 24 24
6) + 14 16 17 19 20 21 22 22 23 23 23
(5) 4 12 14 16 17 19 20 21 21 21 22 22
(4) - 11 13 15 16 18 19 19 20 20 20 21
3) + 9 1 13 15 16 17 18 19 19 19 19
(2) 5 10 12 14 15 16 17 18 18 18 18
(1) - 6 9 1 13 14 15 16 17 17 17 17
[Anz.]
----------------- N EEE_———— _—_m—_—e_—m——__——_———_——_———————— mEmmmSmSmmEmEmEmEEEEEE,  TTTEEEEEEEEmm—_—_————
AUSDAUER SCHNELLIGKEIT KRAFTAUSDAUER SCHNELLIGKEITSAUSDAUER SCHNELLKRAFT BEWEGLICHKEIT

RUMPF



Beintippen (40 s) Beintippen (40 s)

Testaufgabe Schiiler
Innerhalb von 40 s mdglichst oft mit einem Bein hin- und hertippen.
Note Jahrgangsstufe
Testgerate/-aufbau (Punkte) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1/12
Eine Sitzgelegenheit (Stuhl, Bank, Kasten) wird so ausgewahlt, dass beim Sitzen Ober- und 1s5) + 45 49 52 54 57 60 63 65 67 69 7
Unterschenkel einen rechten Winkel bilden. Auf den Boden davor wird ein Brett (50 x 30 x 1 14) 1 44 47 50 53 55 58 61 63 65 67 68
cm) gelegt, dessen Schmalseite zur Sitzgelegenheit zeigt. Benétigt wird zudem eine Stoppuhr. a3) - 42 45 48 51 54 56 59 61 63 65 66
12) + 41 44 47 49 52 55 57 59 61 62 64
Testdurchfiihrung an 2 39 42 45 48 50 53 55 57 59 60 62
Der Test wird ohne Schuhe durchgefiihrt. Die Testperson sitzt auf der Sitzgelegenheit (10) - 38 40 43 46 48 51 53 55 57 58 60
und hélt sich an der Kante der Sitzfldche fest. Der bevorzugte FuP wird seitlich des Brettes 9) + 36 39 42 44 47 49 51 53 55 56 57
platziert und der andere Fup zuriickgestellt. Auf Kommando wird 40 s lang mit dem 8 3 34 37 40 43 45 47 49 51 53 54 55
bevorzugten Fuf3 abwechselnd links und rechts des Brettes auf den Boden getippt. (7) - 33 36 38 4 43 45 47 49 51 52 53
Wahrend der Ausfilihrung ist das Beriihren des Brettes nicht erlaubt. (6) + 31 34 37 39 4 43 45 a7 48 50 51
(5) 4 30 32 35 37 40 42 43 45 46 48 49
Testwert (4) - 28 31 33 36 38 40 4 43 44 45 47
Gezéhlt wird nur jede Bodenberiihrung auf der Seite der Ausgangsposition 3) + 26 29 32 34 36 38 40 M 42 43 44
innerhalb von 40 s. 2) 5 25 27 30 32 34 36 38 39 40 | 42
) - 23 26 28 31 33 34 36 37 38 39 40
[Anz.]
Schiilerinnen
Note Jahrgangsstufe
(Punkte) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1/12
i15) + 48 50 53 56 58 61 63 65 66 67 67
a4y 1 46 49 51 54 57 59 61 63 64 65 65
(13) - 44 47 49 52 55 57 59 61 62 63 63
12) + 42 45 48 50 53 55 58 59 61 61 62
) 2 40 43 46 48 51 53 56 57 59 59 60
10) - 38 4 44 46 49 52 54 56 57 58 58
9 + 36 39 42 45 47 50 52 54 55 56 56
8) 3 34 37 40 43 45 48 50 52 53 54 54
) - 32 35 38 4 44 46 48 50 51 52 53
6) + 30 33 36 39 42 44 46 48 49 50 51
(5) 4 28 31 34 37 40 42 44 46 47 48 49
(4) - 26 29 32 35 38 40 42 44 46 47 47
3) + 24 27 30 33 36 38 M 42 44 45 45
(2) 5 22 25 28 31 34 37 39 40 42 43 43
1) - 20 23 26 29 32 35 37 38 40 41 42
[Anz.]
AUSDAUER SCHNELLIGKEIT KRAFTAUSDAUER SCHNELLIGKEITSAUSDAUER SCHNELLKRAFT BEWEGLICHKEIT

UNTERE EXTREMITATEN



Pendellauf (6 x 18 m) Pendellauf (6 x 18 m)

Testaufgabe Schiiler
Eine 18-m-Strecke sechsmal méglichst schnell durchlaufen.
Note Jahrgangsstufe
Testgerate/-aufbau (Punkte) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1/12
Der Test findet zwischen den beiden Grundlinien eines Volleyballfeldes (18 m) statt. @15) + 2911 27,9 26,8 257 24,9 24,3 23,8 234 22,9 22,5 22,0
Benétigt wird zudem eine Stoppuhr. 14) 1 30,1 28,8 27,6 26,6 25,7 25,1 24,5 24,0 235 23,1 22,6
(13) - 31,0 29,7 28,5 27,4 26,5 25,8 25,2 24,7 24,2 23,7 23,1
Testdurchfiihrung 12) + | 320 30,6 29,4 28,2 27,3 26,6 25,9 254 24,8 243 23,7
Die Testperson steht an der Startlinie in der Hochstartposition. Auf Kommando wird sechsmal an 2| 329 316 30,3 291 2811 27,3 266 | 260 | 254 | 248 | 242
die Strecke zwischen den beiden Grundlinien des Volleyballfeldes durchlaufen. Beim Wenden (10) - | 339 32,5 311 299 | 289 281 27,3 26,7 26,1 254 | 248
missen beide Hande hinter der Linie den Boden beriihren. Die Ziellinie wird ohne Abstoppen 9) + | 348 334 32,0 30,8 29,7 28,8 28,1 274 26,7 26,0 253
tiberlaufen. (8) 3| 358 34,3 32,9 31,6 30,5 29,6 28,8 28,0 27,4 26,6 25,9
(7) - 36,7 35,2 33,8 32,5 31,3 30,3 29,5 28,7 28,0 27,2 26,4
Testwert (6) + 37,7 36,2 34,7 333 32,1 31,1 30,2 29,4 28,6 27,8 27,0
Gemessen wird die Zeit vom Startkommando bis zum Uberlaufen der Ziellinie. (5) 4| 387 371 356 34,2 32,9 31,8 30,9 30,1 29,3 28,4 27,5
(4) - 39,6 38,0 36,4 35,0 33,7 32,6 31,6 30,8 29,9 29,11 28,1
3) + | 406 38,9 37,3 35,9 34,5 33,4 32,3 31,4 30,6 29,7 28,7
(2) 5 41,6 39,9 38,2 36,7 35,3 34,1 33,1 32,1 31,2 30,3 29,2
) - | 426 40,8 39,1 37,6 36,2 34,9 33,8 32,8 31,9 30,9 29,8
[s]

Schiilerinnen

Note Jahrgangsstufe
(Punkte) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1/12
15) + | 299 28,9 27,8 26,9 26,2 25,6 252 24,9 24,6 24,4 24,3
14) 1 30,8 29,7 28,6 27,6 26,9 26,3 25,9 25,6 25,4 25,2 25,1
a13) - 31,7 30,5 29,4 28,3 27,5 26,9 26,5 26,3 26,1 26,0 26,0
12) + | 326 31,3 30,1 29,1 28,2 27,6 27,2 27,0 26,8 26,8 26,8
) 2 33,4 32,1 30,9 29,8 28,9 28,2 27,8 27,7 27,6 27,6 27,7
10) - 34,3 33,0 31,7 30,5 29,5 28,9 28,5 28,3 28,3 28,4 28,5
9) + | 352 33,8 32,4 31,2 30,2 29,5 2911 29,0 29,1 29,2 29,4
(8) 3 36,1 34,6 33,2 31,9 30,9 30,2 29,8 29,7 29,9 30,0 30,3
@) - 37,0 354 34,0 32,6 31,6 30,8 30,5 30,4 30,6 30,9 31,1
6) + | 379 36,3 34,7 334 32,2 31,5 311 31,1 31,4 31,7 32,0
(5) 4 | 388 371 35,5 34,1 32,9 321 31,8 31,8 32,1 32,5 32,9
4) - 39,6 37,9 36,3 34,8 33,6 32,8 32,5 32,6 32,9 33,3 33,7
3) + | 405 38,8 371 355 34,3 33,4 33,1 33,3 33,6 34,1 34,6
2) 5| a4 39,6 37,9 36,3 34,9 34,1 33,8 34,0 34,4 34,9 355
) - 42,3 40,4 38,6 37,0 356 34,7 34,5 34,7 35,2 35,8 36,3
[s]
----------------- N EEE_———— _—_m—_—e_—m——__——_———_——_———————— mEmmmSmSmmEmEmEmEEEEEE,  TTTEEEEEEEEmm—_—_————
AUSDAUER SCHNELLIGKEIT KRAFTAUSDAUER SCHNELLIGKEITSAUSDAUER SCHNELLKRAFT BEWEGLICHKEIT

, GANZKORPER
1
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Medizinballstop (1 kg) Medizinballstop (1 kg)

Testaufgabe Schiiler
Einen 1-kg-Medizinball aus dem Stand mdglichst weit stopen.
Note Jahrgangsstufe
Testgerate/-aufbau (Punkte) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1/12
Eine Linie auf dem Hallenboden wird als Abstoflinie ausgewdhlt. Rechtwinklig zu dieser wird (15) + | 385 4,45 515 5.85 6,65 7,60 8,60 9,60 | 1055 | M45 | 12,25
in Stoprichtung ein Mapband ausgelegt und mit Klebeband am Boden fixiert. Benétigt wird 14) 1 3,65 4,30 4,95 5,65 6,45 7,30 8,25 9,25 10,20 | 1,05 1,85
zudem ein Medizinball (1 kg). (13) - | 350 4,10 4,75 5,45 6,20 7,05 7,95 8,90 9,80 | 10,65 | 1,45
12) + | 335 3,95 4,55 5,20 5,95 6,75 7,65 8,55 9,40 | 1025 | 1,05
Testdurchfiihrung a 2| 320 3,75 4,35 5,00 5,70 6,50 7,30 8,20 9,05 9,85 | 10,65
Die Testperson steht an der Abstoflinie im schulterbreiten Stand und héalt den Medizinball (10) - | 3.00 3,60 4,20 4,80 5.45 6.20 7,00 7,85 8,65 9,45 | 10,20
mit beiden Handen vor der Brust. Der Stop erfolgt beidarmig (Hinweis: optimale Stofrichtung 9) + | 285 3,40 4,00 4,60 5.25 5,95 6,70 7,45 8,25 9,05 9,80
schrdg nach oben). Wahrend der Stophase miissen die Fiie Kontakt mit dem Boden 8) 3| 270 3,25 3,80 4,35 5,00 5,65 6,40 7,10 7,85 8,65 9,40
behalten (Abheben der Fersen ist gestattet). Das Nachfallen nach erfolgtem Stop ist (1) - | 255 305 | 3,60 415 475 540 | 6,05 6,75 750 | 825 | 9,00
nicht erlaubt. 6) + | 235 2,90 3,40 3,95 4,50 510 5,75 6,40 7,10 7.80 8,55
(5) 4 | 220 2,70 3,20 3,75 4,25 4,85 5,40 6,05 6,70 7,40 8,15
Testwert (4) - 2,05 2,55 3,00 3,50 4,05 4,55 5,10 5,70 6,30 7,00 7,75
Gemessen wird die Entfernung von der Abstoflinie bis zur linienndchsten Bodenberiihrung ) + 1,85 2,35 2,80 3,30 3,80 4,30 4,80 5,30 5,90 6,60 7,35
des Medizinballs. 2) 5| w70 2,15 2,60 3,10 3,55 4,00 4,45 4,95 5,55 6,20 6,90
1 - 1,55 2,00 2,45 2,85 3,30 3,70 4,15 4,60 5,15 5,80 6,50
[m]
Schiilerinnen
Note Jahrgangsstufe
(Punkte) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1/12
15) + | 3,25 4,00 4,70 5,40 6,00 6,55 7,00 7,35 7,60 7,80 7,95
14) 1 3,10 3,80 4,50 5,20 5,80 6,35 6,75 7,10 7,35 7,55 7,75
(13) - 3,00 3,65 4,35 5,00 5,60 6,10 6,55 6,90 7,15 7,35 7,50
12) + | 285 3,50 4,15 4,80 5,35 5,90 6,30 6,65 6,90 7,10 7,25
a 2| 27 3,35 4,00 4,60 5,15 5,65 6,10 6,40 6,65 6,85 7,05
(10) - 2,60 3,20 3,80 4,40 4,95 5,45 5,85 6,20 6,45 6,60 6,80
9) + | 245 3,05 3,60 4,20 4,75 5,25 5,65 5,95 6,20 6,40 6,55
8) 3| 230 2,85 3,45 4,00 4,55 5,00 5,40 5,75 5,95 6,15 6,30
(7) - 2,15 2,70 3,25 3,80 4,30 4,80 5,20 5,50 5,70 5,90 6,10
6) + | 205 2,55 3,10 3,60 4,10 4,55 4,95 5,25 5,50 5,65 5,85
(5) 4| 19 2,40 2,90 3,40 3,90 4,35 4,75 5,05 5,25 5,45 5,60
(4) - 1,75 2,25 2,70 3,20 3,70 4,15 4,50 4,80 5,00 5,20 5,35
(3) + | 160 2,05 2,55 3,00 3,45 3,90 4,30 4,55 4,75 4,95 515
(2) 5| 150 1,90 2,35 2,80 3,25 3,70 4,05 4,35 4,55 4,70 4,90
1) - 1,35 1,75 2,15 2,60 3,05 3,45 3,80 4,10 4,30 4,45 4,65

g} U [m]

SCHNELLIGKEITSAUSDAUER BEWEGLICHKEIT

OBERE EXTREMITATEN



Standweitsprung Standweitsprung

Testaufgabe Schiiler
Aus dem Stand méglichst weit springen.
Note Jahrgangsstufe
Testgerate/-aufbau (Punkte) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1/12
Eine Linie auf dem Hallenboden wird als Absprunglinie ausgewdhlt. Rechtwinklig zu dieser as)y + | 142 152 163 174 1,85 1,96 2,08 2,20 2,31 2,41 2,49
wird in Sprungrichtung ein MaBband ausgelegt und mit Klebeband am Boden fixiert. 14) 1 1,37 1,47 1,57 1,68 1,79 1,90 2,01 2,13 2,24 2,34 2,42
(13) - 1,33 1,42 1,52 1,62 1,72 1,83 1,94 2,06 2,17 2,27 2,35
Testdurchfiihrung 12) + | 128 1,37 1,46 1,56 1,66 176 1,87 1,99 2,10 2,20 2,28
Die Testperson steht an der Absprunglinie im schulterbreiten Stand. Der Absprung und die aa 2| 123 1,32 1,41 1,50 1,59 1,69 1,80 1,92 2,03 2,13 2,21
Landung erfolgen beidbeinig. Unterstitzt wird der Sprung mit dem Schwung beider Arme. (10) - 119 1.27 135 144 153 1,63 173 1,84 1,95 2,05 214
Das Zurtickfallen bei der Landung ist nicht erlaubt. 9) + 1,14 1,22 1,30 1,38 1,46 1,56 1,66 1,77 1,88 1,98 2,07
8) 3| 109 1,17 1,24 1,32 1,40 1,49 1,59 1,70 1,81 1,91 2,00
Testwert 7) - 1,05 11 1,18 1,26 1,33 1,42 1,52 1,63 1,74 1,84 1,93
Gemessen wird die Entfernung von der Absprunglinie bis zur liniennédchsten (6) + 1,00 1,06 113 1,20 127 1,35 1,45 1,56 1,66 176 1,86
Bodenberiihrung der Fiife. (5) 4| o095 1,01 1,07 113 1,20 1,29 1,38 1,48 1,59 1,69 179
4) - 0,91 0,96 1,02 1,07 114 1,22 1,31 1,41 1,52 1,62 1,72
3) + 0,86 0,91 0,96 1,01 1,07 115 1,24 1,34 1,44 1,54 1,65
(2) 5 0,81 0,86 0,90 0,95 1,01 1,08 1,17 1,27 1,37 1,47 1,58
1 - 0,76 0,80 0,85 0,89 0,94 1,01 1,10 1,19 1,30 1,40 1,50
[m]
é Schiilerinnen
Note Jahrgangsstufe
‘ (Punkte) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1/12
(15) + | 140 1,49 1,57 1,66 174 1,81 1,87 1,91 1,95 1,97 1,98
, 14) 1 1,35 1,44 1,52 1,60 1,67 1,74 1,80 1,84 1,87 1,90 1,91
. (13) - 1,31 1,38 1,46 1,54 1,61 1,68 1,73 1,77 1,80 1,82 1,84
12) + | 126 1,33 1,41 1,49 1,55 1,61 1,66 1,70 173 1,75 1,77
an 2 1,21 1,28 1,36 1,43 1,49 1,55 1,60 1,63 1,66 1,68 1,70
(10) - 1,16 1,23 1,30 1,37 1,43 1,48 1,53 1,56 1,59 1,61 1,62
\I 9) + 1,12 1,18 1,25 1,31 1,37 1,42 1,46 1,49 1,51 1,53 1,55
f (8) 3 1,07 113 1,20 1,26 1,31 1,35 1,39 1,42 1,44 1,46 1,48
i (7) - 1,02 1,08 114 1,20 1,25 1,29 1,32 1,35 1,37 1,39 1,40
6) + | o097 1,03 1,09 114 1,19 1,22 1,25 1,27 1,29 1,31 1,33
(5) 4| 092 0,98 1,03 1,08 1,13 116 118 1,20 1,22 1,24 1,26
/ (4) - 0,87 0,93 0,98 1,03 1,06 1,09 1,1 1,13 1,15 1,17 1,18
3) + 0,83 0,88 0,92 0,97 1,00 1,03 1,04 1,06 1,07 1,09 1,1
(2) 5| o78 0,82 0,87 0,91 0,94 0,96 0,97 0,99 1,00 1,02 1,04
1) - 073 0,77 0,82 0,85 0,88 0,89 0,90 0,91 0,93 0,94 0,96
[m]
----------------- N EEE_———— B NSl N _—_—e_—e—_——_——————————————
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Sprungstof (1 kqg) Sprungstof (1 kq)

Testaufgabe Schiiler
Einen 1-kg-Medizinball im Sprung mdoglichst weit stofen.
Note Jahrgangsstufe
Testgerate/-aufbau (Punkte) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1/12
Eine Linie auf dem Hallenboden wird als Absprunglinie ausgewdahlt. Rechtwinklig zu dieser (15) + | 545 6,30 710 7,90 8,80 9,80 | 10,90 | 1205 | 13,20 | 1430 | 1535
wird in Sprung-/StoBrichtung ein Mapband ausgelegt und mit Klebeband am Boden fixiert. 14) 1 515 6,00 6,75 7,60 8,45 940 | 1045 | 155 | 12,70 | 13,75 | 14,80
Bendtigt wird zudem ein Medizinball (1 kg). (13) - | 490 5,65 6,45 7,25 8,10 9,00 | 10,00 | 1,10 12,20 | 13,20 | 14,25
(12) + | 460 535 6,10 6,90 7,70 8,60 960 | 1060 | 165 | 12,65 | 13,65
Testdurchfiihrung ) 2| 430 5,05 5,80 6,55 7,35 8,20 9,15 10,15 1,15 12,15 13,10
Die Testperson steht an der Absprunglinie im schulterbreiten Stand und halt den Medizinball (10) - 4,05 4,75 5,45 6,20 6,95 7,80 8,70 9,65 10,65 11,60 12,50
mit beiden Handen vor der Brust. Der Absprung und die Landung erfolgen beidbeinig. 9) + | 375 4,45 515 5.85 6,60 7,40 8,25 9.20 10,10 1,05 1,95
Wahrend der Flugphase wird der beidarmige Stop ausgefiihrt (Hinweis: optimale Stoprichtung (8) 3| 345 4,15 4,80 5,50 6,20 7,00 7,80 8,70 9,60 | 1050 | 1,35
schrég nach oben). (7) - | 320 3,85 4,50 515 5,85 6,60 7,40 8,20 9,10 9,95 | 10,80
6) + | 29 3,50 4,15 4,80 5,45 6,15 6,95 7,75 8,55 9,40 | 10,20
Testwert (5) 4| 260 3,20 3,85 4,45 5,10 575 6,50 7,25 8,05 8,85 9,65
Gemessen wird die Entfernung von der Absprunglinie bis zur linienndchsten Bodenberiihrung (4) - 2,30 2,90 3,50 4,10 4,70 5.35 6,05 6,75 7,55 8,30 9,05
des Medizinballs. 3) + | 205 2,60 3,15 3,75 4,35 4,95 5,60 6,30 7,00 7,75 8,45
(2) 5 1,75 2,30 2,85 3,40 3,95 4,55 515 5,80 6,50 7,20 7,90
(1) - 1,45 1,95 2,50 3,05 3,60 4,15 4,70 5,30 5,95 6,65 7,30
[m]

Schiilerinnen

/ U Note Jahrgangsstufe

s.J o (Punkte) | 1 | 2 | 3 [ 4 [ 5 [ 6 | 7 [ 8 [ o [ 10 [nj2
/ (15) + | 460 5,50 6,35 7,15 7,90 8,60 9,10 9,50 9,70 9,80 9,85
| 14) 1 4,45 5,25 6,10 6,85 7,60 8,25 8,75 9,10 9,35 9,45 9,50
(13) - 4,25 5,05 5,80 6,55 7,25 7,90 8,40 8,75 8,95 9,10 9,15

12) + | 405 4,80 5,55 6,25 6,95 7,55 8,00 8,35 8,60 8,70 8,80

) 2| 385 4,60 5,30 5,95 6,60 715 7,65 8,00 8,20 8,35 8,45

\I (10) - 3,65 4,35 5,00 5,65 6,25 6,80 7,30 7,60 7,85 8,00 8,05
9) + | 350 4,10 4,75 5,35 5,90 6,45 6,90 7,25 7,50 7,60 7,70

(8) 3 3,30 3,90 4,45 5,05 5,60 6,10 6,55 6,90 7,10 7.25 735

(7) - 3,10 3,65 4,20 4,75 5,25 5,75 6,15 6,50 6,75 6,90 7,00

(6) + | 290 3,45 3,95 4,45 4,90 5,40 5,80 6,15 6,35 6,50 6,65

(5) 4| 275 3,20 3,65 4,10 4,60 5,05 5,45 5,75 6,00 6,15 6,25

(4) - 2,55 2,95 3,40 3,80 4,25 4,65 5,05 5,35 5,60 5,80 5,90

) + | 235 2,75 3,10 3,50 3,90 4,30 4,70 5,00 5,25 5,40 5,55

(2) 5 2,15 2,50 2,85 3,20 3,55 3,95 4,30 4,60 4,85 5,05 5,20

) - 1,95 2,25 2,55 2,90 3,20 3,60 3,95 4,25 4,50 4,65 4,80

[m]
----------------- N EEE_———— B NSl N _—_—e_—e—_——_——————————————
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Arm-S-Halte Arm-S-Halte

Testaufgabe Schiiler
Beide Hande hinter dem Riicken méglichst weit zusammenfiihren.
Note Jahrgangsstufe
Testgerate/-aufbau (Punkte) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1/12
Bendtigt wird ein Mafstab. 1s5) + 8 9 n 12 13 15 16 17 18 19 19
a4y 1 6 8 9 1l 12 13 15 16 16 17 18
Testdurchfiihrung a13) - 5 6 8 9 11 12 13 14 15 16 16
Die Testperson befindet sich im Stand und flihrt beide Hande hinter dem Riicken zusammen. a2) + 3 5 7 8 10 1 12 13 14 14 15
Dabei wird der bevorzugte Arm oberhalb der Schulter nach unten, der andere Arm unterhalb a2 1 3 5 7 8 10 11 1 12 13 13
der Schulter nach oben gefiihrt. In der Endposition missen die Finger gestreckt sein. a10) - o 2 4 6 7 8 9 10 n n 12
9 + -2 0 2 4 6 7 8 9 9 10 10
Testwert @8) 3 -3 - 1 3 5 6 7 7 8 8 9
Gemessen wird die Entfernung zwischen den Fingerspitzen beider Mittelfinger. Uberlappen (7) - -5 -3 0 2 3 5 5 6 6 7 7
sich die Finger, ergibt sich ein Pluswert, im umgekehrten Fall ein Minuswert. Beriihren sich (6) + -6 -4 -2 0 2 3 4 5 5 5 6
beide Finger genau, wird ein Nullwert protokolliert. 5) 4 -8 -6 -3 - 1 2 3 3 4 4 4
4) - -10 -7 -4 -2 0 1 2 2 2 2 3
3) + -1 -8 -6 -3 -2 ¢} 0 1 1 1 1
(2) 5 13 -10 -7 -5 -3 -2 -1 1 1 1 0
) - -14 11 -9 -6 -4 -3 -2 2 2 2 -
[cm]
Schiilerinnen
Note Jahrgangsstufe
- —, (Punkte) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1/12
- — i15) + 9 10 1 12 14 15 16 16 17 16 16
- a14) 1 7 9 10 1l 12 14 15 15 15 15 15
a3) - 6 7 9 10 1 12 13 14 14 14 13
12) + 5 6 8 9 10 1 12 12 13 12 12
) 2 3 5 6 8 9 10 11 11 1l 1 1l
10) - 2 3 5 7 8 9 9 10 10 10 10
9 + 0 2 4 5 7 8 8 9 9 9 8
(8) 3 -1 1 3 4 5 6 7 7 7 7 7
) - -3 - 1 3 4 5 6 6 6 6 6
®6) + -4 -2 0 2 3 4 4 5 5 5 5
(5) a4 -6 -3 -1 1 2 3 3 3 3 3 3
4) - -7 -5 -3 - 1 1 2 2 2 2 2
3) + -9 -6 -4 -2 -1 o] 1 1 1 1 1
(2) 5 -10 -7 -5 -3 -2 -1 -1 1 1 -1 0
) - 12 -9 -6 -4 -3 -2 -2 2 2 -2 -2
[cm]
AUSDAUER SCHNELLIGKEIT KRAFTAUSDAUER SCHNELLIGKEITSAUSDAUER SCHNELLKRAFT
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Rumpfvorbeugen Rumpfvorbeugen

Testaufgabe Schiiler
Den Oberkérper méglichst weit vorbeugen.
Note Jahrgangsstufe
Testgerate/-aufbau (Punkte) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1/12
An einer Bank wird eine Mapskala senkrecht angebracht, die nach oben und unten jeweils as) + 9 9 9 10 10 10 n 1 12 13 15
30 cm umfasst. Der Nullpunkt entspricht der Standflache (Bankoberkante). Unterhalb der 14) 1 7 7 8 8 8 8 8 9 10 11 12
Standflache ist die Skala positiv, oberhalb negativ. a3) - 6 6 6 6 6 6 6 6 7 8 9
12) + 4 4 4 4 4 4 4 4 5 5 6
Testdurchfiihrung an 2 3 2 2 2 1 1 1 1 2 3 3
Der Test wird ohne Schuhe durchgefiihrt. Die Testperson steht auf der Bank im Schlussstand, (10) - 1 1 0 0 - - - - - 0 0
wobei die FuPBspitzen mit der Bankkante abschliefen. Bei gestreckten Beinen wird der 9) + 0 - -2 2 -3 -3 -4 -4 -3 -3 2
Oberkdrper nach vorne gebeugt, wahrend die Hande parallel entlang der MaBskala nach 8 3 -2 -3 -3 -4 -5 -6 -6 -6 -6 -6 5
unten geflihrt werden. Die Endposition muss mit gestreckten Beinen mindestens 2 s lang (7) - -3 -4 -5 -6 7 -8 -8 -9 -9 -8 8
gehalten werden. (6) + -5 -6 -7 -8 -9 10 11 - 1 11 1
(5) 4 -7 -8 -9 -10 12 13 13 14 14 14 14
Testwert (4) - -8 -9 -1 12 -14 -15 -16 -16 17 17 17
Gemessen wird die Entfernung von den Fingerspitzen der Mittelfinger bis zur Standflache. 3) + 10 n 13 14 16 -7 -18 19 19 20 20
Werte unterhalb der Standflache sind Pluswerte, im umgekehrten Fall Minuswerte. Erreichen 2) 5 1 13 15 16 18 -20 -20 21 22 22 22
die Finger genau die Hohe der Standfldche, wird ein Nullwert protokolliert. (1) - 13 15 16 19 20 -22 23 24 25 25 25
[cm]
Schiilerinnen
Note Jahrgangsstufe
(Punkte) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1/12
i15) + 10 1 1 12 13 14 16 17 19 19 20
a14) 1 9 9 10 10 1 13 14 15 16 17 17
a3) - 7 8 8 9 10 1 12 13 14 15 15
12) + 6 6 6 7 8 9 10 1 1 12 13
(1) 2 4 5 5 5 6 7 7 8 9 10 10
10) - 3 3 3 4 4 5 5 6 7 7 8
9) + 1 2 2 2 2 3 3 4 4 5 6
(8) 3 0 [¢} 0 0 1 1 1 1 2 3 3
) - -2 -2 -1 - -1 - -1 -1 0 0 1
6) + -4 -3 -3 -3 -3 -3 -3 -3 -3 -2 -1
(5) a4 -5 -5 -4 -5 -5 -5 -6 -6 -5 -5 -4
(4) - -7 -6 -6 -6 -7 -7 -8 -8 -8 -7 -6
3) + -8 -8 -8 -8 -9 -9 -10 -10 10 -9 -8
(2) 5 -10 -9 -9 -10 -10 -1 12 -13 13 -12 -1
) - 1 -1 -1 11 12 13 -14 15 15 14 13
[cm]
AUSDAUER SCHNELLIGKEIT KRAFTAUSDAUER SCHNELLIGKEITSAUSDAUER SCHNELLKRAFT
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Beinvorspreizen Beinvorspreizen

Testaufgabe Schiiler
Ein Bein mdglichst weit vorspreizen.
Note Jahrgangsstufe
Testgerate/-aufbau (Punkte) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1/12
Der Test findet an einer Sprossenwand statt. Benétigt wird zudem ein Mapstab. as) + 28 28 29 29 30 30 30 29 29 27 26
a14) 1 25 25 25 26 26 26 26 25 24 22 20
Testdurchfiihrung a13) - 21 22 22 22 22 22 21 20 19 17 14
Der Test wird ohne Schuhe durchgefiihrt. Die Testperson steht vor der Sprossenwand. Das az) + 18 18 18 18 18 18 17 15 14 l 8
bevorzugte Bein wird vorgespreizt und mit der FuBsohle auf einer Sprosse abgelegt. In der an 2 15 15 15 14 14 13 12 1 9 6 2
Endposition miissen sowohl das Standbein im Sohlenstand als auch das Spreizbein gestreckt a10) - 12 12 n n 10 9 6 4 o 4
sein. Dabei ist das Verdrehen der Hiften und Schultern nicht erlaubt. 9) + 9 8 8 7 6 5 1 1 5 -10
8) 3 6 5 4 3 2 1 1 3 6 -10 -16
Testwert (7) - 3 2 0 -1 -4 6 12 -16 22
Gemessen wird zum einen die Beininnenldnge vom Boden bis zum Schritt, zum anderen die (6) + 0 2 -3 -4 -8 10 13 -17 21 28
Spreizh6he vom Boden bis zur Ferse. Als Map fiir die Beweglichkeit gilt die Differenz beider 5) 4 -4 -5 -7 -8 10 12 15 -18 -22 27 34
Werte: Spreizhdhe minus Beininnenldnge. Uberschreitet die Spreizhhe die Beininnenlédnge, (4) - -7 -9 -10 -12 14 -16 -19 -22 -27 32 40
ergibt sich ein Pluswert, im umgekehrten Fall ein Minuswert. Entspricht die Spreizhéhe 3) + 10 12 14 16 18 -21 -24 -27 32 38 46
genau der Beininnenldnge, wird ein Nullwert protokolliert. 2) 5 13 15 17 19 22 -25 -28 32 37 43 52
(1) - 16 19 21 23 26 -29 33 37 42 49 58
[cm]
Schiilerinnen
Note Jahrgangsstufe
(Punkte) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1/12
15) + 33 35 37 39 M 44 45 47 47 47 46
a14) 1 30 32 34 35 37 39 4 42 42 4 39
a3) - 27 29 30 31 33 35 36 37 37 35 32
12) + 24 25 26 27 29 30 31 32 31 29 26
—* a2 21 22 22 23 24 25 26 27 26 23 19
— 0 (10) - 18 18 18 19 20 21 21 21 20 17 12
9 + 15 15 15 15 16 16 17 16 15 12 6
—_— - 8) 3 1 1 1 1 1 12 12 1 10 6 -1
) - 8 8 7 7 7 7 7 6 4 0 -8
(6) + 5 4 3 3 2 1 1 6 14
(5) 4 2 o -1 1 -4 7 -12 21
(4) - -1 -3 -4 5 9 12 -18 28
3) + -5 -7 -8 10 11 11 -13 -14 18 24 34
(2) 5 -8 -10 -12 14 15 16 -17 -19 23 30 4
1) - -1 14 16 18 19 21 -22 24 29 36 48
[cm]
AUSDAUER SCHNELLIGKEIT KRAFTAUSDAUER SCHNELLIGKEITSAUSDAUER SCHNELLKRAFT
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Seilsteigen (30 s) Seilsteigen (30 s)

Testaufgabe Schiiler
Innerhalb von 30 s mdglichst oft iber ein Seil steigen.
Note Jahrgangsstufe
Testgerate/-aufbau (Punkte) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1/12
Bendtigt werden ein Seil und eine Stoppuhr. @15) + 16 16 17 17 17 17 17 17 17 18 18
a14) 1 15 15 16 16 16 16 16 16 - 17 17
Testdurchfiihrung a13) - 14 14 15 15 15 15 15 - 16 16 16
Der Test wird ohne Schuhe durchgefiihrt. Die Testperson hélt das Seil mit beiden Handen im az) + 13 14 14 14 14 15 15 15 15
schulterbreiten Griff (gegebenenfalls Seil doppelt nehmen). Um ein Verriicken des Griffes zu an 2 12 13 13 13 13 13 14 14 14 14 14
vermeiden, werden die Seilenden um die Hande gewickelt. Die Ausgangsposition ist der Stand a10) - n 12 12 12 12 12 3 13 13 13
mit beiden Armen in Vorhalte. Auf Kommando wird mit den Beinen nacheinander {iber das 9) + 10 1 n 1 n 1 12 12 12 12 13
Seil gestiegen und anschlieBend mit den Armen das Seil riicklings wieder in die Vorhalte 8 3 10 10 10 10 1 1 n 12
geflihrt. Dieser Vorgang wird 30 s lang wiederholt. Wahrend der Ausfiihrung dirfen die (7 - 9 9 9 9 9 10 10 10 10 n n
Arme beliebig gebeugt werden. 6 + 8 8 8 8 8 ° 9 9 - 10 10
(5) 4 7 7 7 7 7 8 8 9 9 9
Testwert 4) - 6 6 6 6 6 7 7 7 8 8 8
Gezahlt wird jede Armvorhalte innerhalb von 30 s. 3) + 5 5 5 5 5 6 6 7 7 7
(2) 5 4 4 4 4 4 5 5 6 6 6 6
1 - 3 3 3 3 3 4 4 5 5 5 5
[Anz.]
Schiilerinnen
Note Jahrgangsstufe
(Punkte) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1/12
(15) + 17 17 17 17 18 18 18 19 19 20 20
a14) 1 16 16 16 - 17 17 17 18 18 19 19
a3) - 15 15 15 16 16 16 - 17 17 18 18
12) + 14 14 15 15 15 16 16 16 17 17
an 2 13 13 14 14 14 14 15 15 15 16 16
10) - 12 12 13 13 13 14 14 15 15
9) + 1 1 12 12 12 13 13 13 14 14 14
8) 3 10 1 1 12 12 12 13 13 13
@ - 9 10 10 10 1 1 1 1 12 12 12
6) + 8 9 9 9 10 10 10 10 1 1 1
(5) 4 7 8 8 9 9 9 9 10 10 10
4 - 6 7 7 8 8 8 8 8 9 9 9
3) + 6 6 7 7 7 8 8 8
(2) 5 5 5 5 [3 6 - 7 7 7 7
1) - 4 4 5 5 6 6 6 6 6
[Anz.]
AUSDAUER SCHNELLIGKEIT KRAFTAUSDAUER SCHNELLIGKEITSAUSDAUER SCHNELLKRAFT
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