=

WIE FIT BIST DU?

- -
v -
” ~ 4*"’ >
- ' =
b " o &

TEST 2
KRAFT

KORPERSPANNUNG e -

GLEICHGEWICHT
. w& —

o ——
& ERNAHRUNGSBERATUNG

TRAINING
g




TOE TOUCH BEWEGLICHKEIT

Aufrechter Stand. Beuge deinen Oberkdrper bei gestreckten Beinen nach unten.
Spire die Dehnung in der Oberschenkel-Rickseite. Kannst du den Boden beriihren?
Boden mit flacher Hand = 3 P | Fingerspitzen am Boden = 2 P | Unterhalb der Knie =1P

DEEP SQUAT

Fiihre eine tiefe Kniebeuge durch. Fiihre dabei gleichzeitig deine Arme gestreckt tiber
den Kopf nach oben. Bleiben deine Fersen auf dem Boden und sind deine Arme
gestreckt?

Fersen am Boden = 3 P | Arme abgwinkelt, Vorneigung = 2 P | Fersen heben ab = 1P

KRAFT

LIEGESTUTZE

Lege dich auf den Boden. Driicke deinen Oberkdrper Uber die Hande von der Matte
hoch, sodass der einzige Bodenkontakt tiber Hande und FuBspitzen erfolgt. Schultern,
Gesaf und Beine bilden eine Gerade. Beuge nun die Arme und bringe deinen
Oberkorper bis kurz vor die Matte weit nach unten und driicke dich sofort wieder hoch.
Wie viele saubere, tiefe Liegestiitze schaffst du am Stiick?

>10x=3 P | 4-9x=2P | <4x=1P

SQUATS

Aufrechter Stand. Gehe nun mit geradem Riicken tief in die Knie, sodass deine Beine
einen rechten Winkel bilden und driicke dich sofort wieder hoch zum Stand.. Wie viele
tiefe Kniebeugen schaffst du am Stiick in max. 30 Sek.?

>20x=3 P |10-19x=2 P | <10x=1P

PLANK

Lege dich auf den Bauch. Stiitze dich nun auf die Unterarme und driicke dich nach oben.
Schultern, Gesaf und Beine bilden eine Gerade! Wie lange kannst du die Pos. mit dem
Kérper in der Geraden auf den Zehen halten?

>60 Sek.=3 P | 30-59 Sek=2 P | <30 Sek.=1P

HOLLOW HOLD
Lege dich auf den Riicken. Strecke Arme und Beine nach vorne aus und hebe sie vom

Boden ab. Wie lange kannst du die Bauchspannung halten?
>30 Sek. =3 P | 15-29 Sek=2 P | <15 Sek.=1P

KORPERSPANNUNG

GLEICHGEWICHT

STANDWAAGE

Stehe auf einem Bein und beuge den Oberkoérper nach vorne, das andere Bein
gestreckt nach hinten, oben. Wie lange kannst du die Standwaage stabil halten?
30 Sek.=3 P |10-29 Sek. =2 P | <10 Sek.=1P
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