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Leitthema

1: F lexibar:
Wie stark sind Ihre tiefen Rückenmuskeln?

Testaufgabe:
Schwingen Sie 30 Sekunden den Flexibar mit einer Hand im Einbeinstand
auf der flexiblen Unterlage.

Bewertung:
sehr gut geschaff t = 10 Punkte
befriedigend geschaff t = 5 Punkte
nicht geschaff t = 0 Punkte
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2:  Gymstick:
Wie stark sind Ihre Armmuskeln?

Testaufgabe:
Bewegen Sie 10-mal den Gymstick aus Schulterhöhe langsam nach oben über
Kopfhöhe, bis die Arme vollständig gestreckt sind.

Bewertung:
sehr gut geschaff t = 10 Punkte
befriedigend geschaff t = 5 Punkte
nicht geschaff t = 0 Punkte

3:  Rumpfvorbeuge:
Wie beweglich sind Ihre
Bein‐ und Rückenmuskeln?

Leitthema

Testaufgabe:
Stellen Sie sich mit geschlossenen und ge-
streckten Beinen auf den Kasten. Beugen
Sie nun Ihren Oberkörper langsam nach
vorn und versuchen Sie, mit den Fingerspit-
zen möglichst weit nach unten zu kommen.

Bewertung:
Grüner Bereich = 10 Punkte
Gelber Bereich = 5 Punkte
Roter Bereich = 0 Punkte
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Leitthema

6: Fahrradergometer:
Wie gut können Sie Ihre
Herz‐Kreislauf‐Belastung selbst
einschätzen?

Testaufgabe:
Treten Sie eine Minute so intensiv den Ergometer, dass
Ihre Herzfrequenz 180 Schläge (minus Lebensalter) pro
Minute beträgt.

Bewertung:
Einschätzung (max. Abweichung 10) = 10 Punkte
Einschätzung (max. Abweichung 20) = 5 Punkte
Einschätzung (max. Abweichung 30) = 0 Punkte

4: Balance‐beam:
Wie gut ist Ihr Gleichgewichts‐
sinn?

Testaufgabe:
Balancieren Sie mit geschlossenen Augen langsam ein-
mal vorwärts und einmal rückwärts über die ganze Län-
ge auf dem Balance-Beam.

Bewertung:
sehr gut geschaff t = 10 Punkte
befriedigend geschaff t = 5 Punkte
nicht geschaff t = 0 Punkte

5: Unterarmstütz:
Wie stark sind Ihre Rumpfmus‐
keln?

Testaufgabe:
Stützen Sie Ihre Unterarme und Fußspitzen fest auf den
Boden und strecken Sie Ihren ganzen Körper. Halten Sie
diese Körperspannung 30 Sekunden.
Hinweis: Frauen stützen sich auf einen Turnkasten ab.

Bewertung:
sehr gut geschaff t = 10 Punkte
befriedigend geschaff t = 5 Punkte
nicht geschaff t = 0 Punkte


