Verteilung der Schwerpunkte in den Klassen in den Bereichen SPORTSPIELE/SCHWIMMEN/GERATTURNEN/AUSDAUER/FITNESS

Klasse SPORTSPIELE SCHWIMMEN GERATTURNEN AUSDAUER FITNESS Leichtathletik
Schiiler Schiilerinnen SusS Schiiler Schiilerinnen SusS SusS Sus
vielfiltiges Bewegen an Gerdten (Gerate-
L . landschaft)
vielseitiges Spielen ) ] .
5 Hinfiihrung HB, (FB) Brust (Gerate kenn.enlerner.l.: z.B. Schwingen an 5-min-Lauf/ Seilspringen
Startsprung Reck/Barren/Ringen, Stiitzen an Reck/Barren, Shuttle-Run
Aufhocken vom Sprungbrett auf den Kasten,
Streck-/Hock-/Gratschsprung am Minitrampo-
lin, Balancieren uber Balken/Reckstangen, Klet-
tern an Sprossenwand/Tauen, ...) . . . 3-Kampf (BJS)
6 VB, BB Kraul Boden (Rolle vw/rw, Flugrolle, Rad, Hand- 6-min-Lauf/ LlégeSt_Utz
(FB, HB) Startsprung . Shuttle-Run + Seilspringen
Sprung (Hocke tiber Querkasten)
7-min-Lauf, Standweit
7 Reck Reck/Stufenbarren I an )Nel .sprung
Shuttle-Run + Seilspringen
Wenn Schwimm- . f .
8 BB, FB, HB, BB, FB, HB, VB zeit vorhanden: Barren Balken 8-min-Lauf/ Sups
VB immer je nach Halle Vertiefung Shuttle-Run + Seilspringen
immer je (Brust, Kraul, Start- - ~ mind. 1x
nach Halle | (VB-im Hinblick auf | sprung, Wende, aus- Boden Weiterfiihrung ) c
die Kursstufe - nicht dauerndes Schwim- | (Flugrolle, Handstand abrollen, Handstutzber- 9-min-Lauf/ et Kugel
9 vernachldssigen!!!!) men) schlag, Rad, Radwende) Shuttle-Run + Seilspringen
(gut kombinierbar mit Elementen aus dem Par- pring mind. 1x Hoch-
cours) sprung
(H kSp:{ung :IY:lterfuhr;ng hiag) 10-min-Lauf/ Liegestiitz
ocke, Handstltzsprunglberschlag huttle-R + Seilspri
10 (gut kombinierbar mit Elementen aus dem Par- Shuttle-Run Seilspringen
cours)
K1 12min/30min/
Shuttle-Run
K2 Fitness Test




Tabellen SCHWIMMEN

KLASSE 5 | 25m Brust | Streckentauchen in m*
1 29,8 18
1- 30,3 17
1-2 30,8 16
2+ 31,3 15
2 31,8 14
2- 32,8 13

2-3 33,8 12,5
3+ 34,3 12
3 34,8 11
3- 35,8 10
3-4 36,8 9,5
4+ 37,8 9
4 38,8 8
4- 39,8 7
4-5 40,8 6,5
5+ 41,8 6
5 42,8 5
5- 43,8 4
5-6 45,8 3,5
6+ 46,8 3
6 47,8 <3

KLASSE 6 |25m Freistil | Streckentauchen in m*
1 23 20
1- 235 19
1-2 24 18
2+ 24,5 17
2 25 16
2- 26 15

2-3 27 14,5
3+ 275 14
3 28 13
3- 29 12
3-4 30 11,5
4+ 31 11
4 32 10
4- 33 9
4-5 35 8,5
5+ 36 8
5 38 7
5- 39 6
5-6 41 55
6+ 42 5
6 44 <5

*verandert nach Tabelle BJS 10/11 bzw. 12 Jahre (https://www.bundesjugendspiele.de/downloads/BJS_Handbuch_zIP_PDF/handbuch_komplett_10_11_2014_1.pdf)




Tabellen SCHWIMMEN

KLASSE 7| -5 | 50m Erei. | Strécken- | Cooper
SCHULER- Brust stil tauchen St_recke
INNEN In m* Inm
1 57,2 46,3 22 590
1- 58,2 47,3 21 570
1-2 59,2 48,3 20 550
2+ 1:00,2 49,3 19 530
2 1:.01,2 50,3 18 510
2- 1:04,2 51,3 17 490
2-3 1:06,2 53,3 16,5 470
3+ 1:07,2 54,3 16 450
3 1:08,2 56,3 15 430
3- 1:10,2 58,3 14 410
3-4 1:12,2 1:00,3 13,5 390
4+ 1:14,2 1:02,3 13 370
4 1:17,2 1:.04,3 12 350
4- 1:20,2 1:07,3 11 330
4-5 1:22,2 1:10,3 10,5 310
5+ 1:24,2 1:13,3 10 290
5 1:27,2 1:16,3 9 270
5- 1:30,2 1:19,3 8 250
5-6 1:33,2 1:22,3 7,5 230
6+ 1:37,2 1:25,3 7 210
6 1:40,2 1:29,3 <7 190

KLASSE7 | 50m |s0m Frei-| o 8080 | CHo0
SCHULER | Brust stil N :
m inm
1 53,2 46,3 22 650
1- 54,7 47,3 21 630
1-2 55,5 48,3 20 610
2+ 56,3 49,3 19 590
2 58 50,3 18 570
2- 59,8 51,3 17 550
2-3 1.01,6 53,3 16,5 530
3+ 1:02,6 54,3 16 510
3 1:03,6 56,3 15 490
3- 1:05,6 58,3 14 470
3-4 1.06,6 1:00,3 13,5 450
4+ 1.07,7 1.02,3 13 430
4 1.09,7 1.04,3 12 410
4- 1:12,3 1:07,3 11 390
4-5 1:14,5 1:10,3 10,5 370
5+ 1:16,5 1:13,3 10 350
5 1:19,5 1:16,3 9 330
5- 1:22,5 1:19,3 8 310
5-6 1:25,5 1:22,3 7,5 290
6+ 1:28,5 1:25,3 7 270
6 1:31,5 1:29,3 </ 250




Tabellen SCHWIMMEN

KLASSE 8 50m 50m 50m Riu- | Cooper
SCHULER- Brust | Ereistil cken_/ St_recke
INNEN Delphin In m
1 54 44,7 50,4 590
1- 55 45,7 51,9 570
1-2 57 46,7 53,2 550
2+ 58 47,7 54,4 530
2 59 48,7 55,9 510
2- 1:01,0 49,7 57,2 490
2-3 1:04,0 51,7 58,9 470
3+ 1:07,0 52,7 1:00,4 450
3 1:09,0 53,7 1:02,2 430
3- 1:11,0 55,7 1:03,9 410
3-4 1:13,0 56,7 1:05,4 390
4+ 1:15,0 58,7 1:06,4 370
4 1:16,0 | 1:00,7 1:08,6 350
4- 1:18,0 | 1.02,7 1:10,9 330
4-5 1:19,0 | 1.04,7 1:13,4 310
5+ 1:22,0 | 1:06,7 1:15,4 290
5 1:26,0 | 1:.08,7 1:17,4 270
5- 1:28,0 | 1:10,7 1:19,9 250
5-6 1:30,0 | 1:12,7 1:21,9 230
6+ 1:33,0 | 1:15,7 1:23,9 210

1:36,0 | 1:20,7 1:25,9 190

KLASSE8 | Som | som |yl " | COO0
SCHULER | Brust | Freistil Delphin inm
1 50,7 43,7 50 650
1- 52,2 447 51,2 630
1-2 53 45,3 51,8 610
2+ 53,8 45,9 52,6 590
2 55,5 47,7 54,7 570
2- 57,3 48,6 56 550
2-3 58,2 49,4 56,9 530
3+ 59,1 50,2 57,8 510
3 1.01,1 51,9 59,6 490
3- 1.03,1 53,7 1.01,6 470
3-4 1.04,1 54,6 1.02,6 450
4+ 1.05,2 55,6 1.03,6 430
4 1.07,2 57,7 1.05,8 410
4- 1:09,8 59,7 1.08,0 390
4-5 1:12,0 | 1:01,5 1.09,7 370
5+ 1:15,0 | 1:03,5 1:115 350
5 1:18,0 | 1:06,0 1:14,3 330
5- 1:21,0 | 1:08,5 1:16,8 310
5-6 1:24,0 | 1:09,7 1:18,8 290
6+ 1:.27,0 | 1:115 1:20,5 270
6 1:30,0 | 1:13,6 1.22,3 250




Tabellen SCHWIMMEN

KLASSE 9 50m
SCHULER- | 50m Brust [50m Freistil| Rucken/
INNEN Delphin

1 50 42,2 48,5
1- 51 43,2 49,5
1-2 53 447 51,5
2+ 54 45,7 52,5
2 55 47,2 53,5
2- 56 48,5 54,5
2-3 58 49,7 56,5
3+ 59 51 57,5
3 01:01 52,2 59,5
3- 01:03 53,5 1:01,5
3-4 01:05 54,8 1:03,5
4+ 01:07 56,2 1:05,5
4 01:09 57,3 1.07,5
4- 01:12 59,3 1:10,5
4-5 01:15 1:01,3 1:13,5
5+ 01:18 1:03,3 1:16,5
5 01:21 1:05,3 1:19,5
5- 01:24 1:07,3 1:22,5
5-6 01:27 1:09,3 1:25,5
6+ 01:29 1.11,3 1:27,5
6 01:31 1:13,3 1:29,5

50m
géﬁiﬁg 50m Brust |50m Freistil F\[))iejzf;)(r?irr]]/

1 48,3 41,2 47,2
1- 49,8 42,2 48,1
1-2 50,6 42,8 49
2+ 51,4 43,4 49,8
2 53,1 45,2 51,9
2- 54,9 46,1 53,2
2-3 55,8 46,9 54,1
3+ 56,7 47,7 55
3 58,7 49,4 56,8
3- 1:00,7 51,2 58,8
3-4 1:01,7 52,1 59,8
4+ 1:02,8 53,1 1.00,8
4 1:04,8 55,3 1:.03,0
4- 1:07,4 57,2 1.05,2
4-5 1:09,6 58,9 1.06,7
5+ 1:12,6 1:00,6 1.08,2
5 1:15,6 1:03,0 1:11,0
5- 1:18,6 1:05,4 1:13,4
5-6 1:21,6 1:06,3 1:15,1
6+ 1:24,6 1.07,7 1:16,4
6 1:.27,6 1.09,5 1:17,8




Tabellen SCHWIMMEN

KLASSE 10 50m
SCHULER- | 50m Brust |50m Freistil| Delphin/
INNEN Rucken

1 49 39,4 46,6
1- 50 40,4 47,6
1-2 51 41,4 48,6
2+ 52 42,4 49,6
2 53 44,4 50,6
2- 55 45,4 52,6
2-3 58 47,3 55,6
3+ 59 48,4 56,6
3 1:00,0 50,4 57,6
3- 1:02,0 51,4 59,6
3-4 1:03,0 53,4 1:00,6
4+ 1:05,0 54,4 1.02,6
4 1.07,0 56,4 1.04,6
4- 1:10,0 58,4 1.07,6
4-5 1:13,0 1:.01,4 1:10,6
5+ 1:14,0 1:03,4 1:11,6
5 1:16,0 1.06,4 1:13,6
5- 1:19,0 1.08,4 1:16,6
5-6 1:21,0 1:10,4 1:18,6
6+ 1:23,0 1:13,4 1:20,6
6 1:25,0 1:16,4 1:22,6

50m
l;LéAHSSLEE%QO 50m Brust |50m Freistil Eﬂf;ﬁm

1 46,4 38,5 445
1- 47,9 39,5 45,7
1-2 48,7 40,1 46,3
2+ 49,5 40,7 47,1
2 51,2 42,5 49,2
2- 53 43,4 50,5
2-3 54,4 44,2 51,4
3+ 55 45 52,3
3 56,8 46,7 54,1
3- 58,8 48,5 56,1
3-4 59,8 49,4 57,1
4+ 1:00,9 50,4 58,1
4 1:02,9 52,7 1:00,4
4- 1:05,5 54,5 1:02,6
4-5 1:07,7 56,1 1.04,0
5+ 1:10,7 57,5 1.05,1
5 1:13,7 59,8 1.07,9
5- 1:16,7 1:02,1 1:10,2
5-6 1:19,7 1:02,6 1:11,6
6+ 1:.22,7 1.03,6 1:125
6 1:25,7 1:05,1 1:13,5




Tabellen AUSDAUER

KLASSE 5: 5-min-Lauf KLASSE 6: 6-min-Lauf
Note Strecke in m Note Strecke in m
1 1200 1 1400
1-2 1175 1- 1350
1- 1150 1-2 1325
2+ 1100 2+ 1300
2 1050 2 1250
2- 1000 2- 1200
2-3 1025 2-3 1175
3+ 950 3+ 1150
3 900 3 1100
3- 850 3- 1050
3-4 825 3-4 1025
4+ 800 4+ 1000
4 750 4 950
4- 700 4- 900
4-5 675 4-5 875
5+ 650 5+ 850
5 600 5 800
5- 550 5- 750
5-6 525 5-6 725
6+ 500 6+ 700
6 <500 6 <700

KLASSE 7 SCHULERINNEN: KLASSE 7 SCHULER:
7-min-Lauf 7-min-Lauf
Note Strecke in m Note Strecke in m
1 1500 1 1700
1- 1450 1- 1650
1-2 1425 1-2 1625
2+ 1400 2+ 1600
2 1350 2 1550
2- 1300 2- 1500
2-3 1275 2-3 1475
3+ 1250 3+ 1450
3 1200 3 1400
3- 1150 3- 1350
3-4 1125 3-4 1325
A+ 1100 A+ 1300
4 1050 4 1250
4- 1000 4- 1200
4-5 975 4-5 1175
5+ 950 5+ 1150
5 900 5 1100
5- 850 5- 1050
5-6 825 5-6 1025
6+ 800 6+ 1000
6 <800 6 <1000




Tabellen AUSDAUER

KLASSE 9 SCHULER:

KLASSE 8 SCHULERINNEN: KLASSE 8 SCHULER: KLASSE 9 SCHULERINNEN :
8-min-Lauf 8-min-Lauf 9-min-Lauf
Note Strecke in m Note Strecke in m Note Strecke in m
1 1700 1 1900 1 1900
1- 1650 1- 1850 1- 1850
1-2 1625 1-2 1825 1-2 1825
2+ 1600 2+ 1800 2+ 1800
2 1550 2 1750 2 1750
2- 1500 2- 1700 2- 1700
2-3 1525 2-3 1675 2-3 1675
3+ 1450 3+ 1650 3+ 1650
3 1400 3 1600 3 1600
3- 1350 3- 1575 3- 1575
3-4 1325 3-4 1550 3-4 1550
4+ 1300 4+ 1500 4+ 1500
4 1250 4 1450 4 1450
4- 1200 4- 1425 4- 1425
4-5 1175 4-5 1400 4-5 1400
5+ 1150 5+ 1350 5+ 1350
5 1100 5 1300 5 1300
5- 1050 5- 1275 5- 1275
5-6 1025 5-6 1250 5-6 1250
6+ 1000 6+ 1200 6+ 1200
6 <1000 6 <1200 6 <1200

9-min-Lauf
Note Strecke inm
1 2100
1- 2050
1-2 2025
2+ 2000
2 1950
2- 1900
2-3 1875
3+ 1850
3 1800
3- 1775
3-4 1750
4+ 1700
4 1650
4- 1625
4-5 1600
5+ 1550
5 1500
5- 1475
5-6 1450
6+ 1400
6 <1400




Tabellen AUSDAUER

KLASSE 10 SCHULERINNEN :

J1 SCHULERINNEN: 12-min-Lauf

entspr. Abitur 2022 +2NP

J1 SCHULER: 12-min-Lauf
entspr. Abitur 2022 +2NP

10-min-Lauf
Note Strecke inm
1 2100
1- 2050
1-2 2025
2+ 2000
2 1950
2- 1900
2-3 1875
3+ 1850
3 1800
3- 1775
3-4 1750
4+ 1700
4 1650
4- 1625
4-5 1600
5+ 1550
5 1500
5- 1475
5-6 1450
6+ 1400
6 <1400

- NP Strecke in m NP Strecke in m
KLASSE 1? SCHULER: 15 5575 15 3075
10-min-Lauf 145 2550 145 3050
Note Strecke in m 14 2525 14 3025
1 2300 13,5 2500 13,5 3000
1- 2250 13 2475 13 2975
7 ———— o ———
2+ 2200 11,5 2375 11,5 2875
2 2150 11 2325 11 2825
2- 2100 10,5 2275 10,5 2775
2-3 2075 10 2225 10 2725
3+ 2050 9,5 2175 9,5 2675
3 5000 9 2125 9 2625
8,5 2075 8,5 2575
3- 1975 8 2025 8 2525
3-4 1950 7,5 1975 7,5 2475
4+ 1900 7 1925 7 2425
4 1850 6,5 1875 6,5 2375
i 1825 6 1825 6 2325
5,5 1750 5,5 2250
4-> 1800 5 1675 5 2175
5+ 1750 45 1600 45 2100
5 1700 4 1525 4 2025
5- 1675 3,5 1450 3,5 1950
5.6 1650 3 1375 3 1875
S o
6 <1400 15 1150 15 1650
1 1075 1 1575




Tabellen AUSDAUER

J1 SCHULERINNEN: 30-min-Lauf
entspr. Abitur 2022 +2NP

J1 SCHULER: 30-min-Lauf
entspr. Abitur 2022 +2NP

NP Strecke in m
15 5800
14,5 5725
14 5650
13,5 5575
13 5500
12,5 5400
12 5300
11,5 5200
11 5100
10,5 4975
10 4850
9,5 4725
9 4600
8,5 4475
8 4350
7,5 4225
7 4075
6,5 3925
6 3775
5,5 3625
5 3475
4,5 3325
4 3150
3,5 2975
3 2800
2,5 2625
2 2450
1,5 2275
1 2100

NP Strecke inm
15 6850
14,5 6775
14 6700
13,5 6625
13 6550
12,5 6450
12 6350
11,5 6250
11 6150
10,5 6025
10 5900
9,5 5775
9 5650
8,5 5525
8 5400
7,5 5275
7 5125
6,5 4975
6 4825
5,5 4675
5 4525
4,5 4375
4 4200
3,5 4025
3 3850
2,5 3675
2 3500
1,5 3325
1 3150




Tabellen AUSDAUER

J1 SCHULER: 12-min-Schwimmen
entspr. Abitur 2022 +2NP

J1 SCHULERINNEN: 12-min-Schwimmen
entspr. Abitur 2022 +2NP
NP Strecke in m | Zahl der Bahnen (25m)
15 625 25
14,5 612,5 24,5
14 600 24
13,5 587,5 23,5
13 575 23
12,5 562,5 22,5
12 550 22
11,5 537,5 21,5
11 525 21
10,5 512,5 20,5
10 500 20
9,5 487,5 19,5
9 475 19
8,5 462,5 18,5
8 450 18
7,5 437,5 17,5
7 425 17
6,5 412,5 16,5
6 400 16
5,5 387,5 15,5
5 375 15
4,5 362,5 14,5
4 350 14
3,5 337,5 13,5
3 325 13
2,5 312,5 12,5
2 300 12
1,5 287,5 11,5
1 275 11

NP Strecke in m | Zahl der Bahnen (25m)
15 700 28
14,5 687,5 27,5
14 675 27
13,5 662,5 26,5
13 650 26
12,5 637,5 25,5
12 625 25
11,5 612,5 24,5
11 600 24
10,5 587,5 23,5
10 575 23
9,5 562,5 22,5
9 550 22
8,5 537,5 21,5
8 525 21
7,5 512,5 20,5
7 500 20
6,5 487,5 19,5
6 475 19
5,5 462,5 18,5
5 450 18
4,5 437,5 17,5
4 425 17
3,5 412,5 16,5
3 400 16
2,5 387,5 15,5
2 375 15
1,5 362,5 14,5
1 350 14




Tabellen AUSDAUER

SCHULERINNEN: Shuttle-Run-Test

Note 5. 6. 7. 8. 0. 10. 11. 12. OS-
Klasse | Klasse | Klasse | Klasse | Klasse | Klasse | Klasse | Klasse | Punkte
9.5 9.5 15
1,0 7.0 7.5 8.0 8.0 8.5 8.5 9,0 9,0 14
1,25 6.6 7.0 7.5 7.5 8.0 8.0 8.5 8.5 13
15 6.3 6.8 7.3 7.3 7.8 7.8
1,75 6 6..5 7.0 7.0 7.5 7.5 8 8 12
2,0 5.6 6.0 6.5 6.5 7.0 7.0 7.5 7.5 11
2.25 5.3 5.5 6.0 6.0 6.5 6.5 7,0 7,0 10
2,5 5.0 5.3 5.8 5.8 6.3 6.3 6,5 6,5 9
2,75 4.5 5.0 5.5 5.5 6.0 6.0 6,0 6,0 8
3,0 4.0 4.5 5.0 5.0 55 55 55 55 7
3,25 3.5 4.0 4.5 4.5 5.0 5.0
3,5 3.3 3.5 4.0 4.0 4.5 4.5 5.0 5.0 6
3,75 3.0 3.3 3.8 3.8 4.3 4.3 4.5 4.5 5
4,0 25 3.0 3.5 3.5 4.0 4.0 4.0 4,0 4
4,25 2.0 2.5 3.0 3.0 3.5 3.5
4,5 15 2.0 2.5 25 3.0 3.0 3.5 3.5 3
4,75 1.0 1.5 2.0 2.0 2.5 25 3.0 3.0 2
5,0 0.5 1.0 15 15 2.0 2.0 25 2.5 1
5,25 0.3 0.5 1.0 1.0 1.5 1.5
55 0.3 0.5 0.5 1.0 1.0
5,75 0.3 0.3 0.5 0.5
6 0.3 0.3




Tabellen AUSDAUER

SCHULER: Shuttle-Run-Test

Note 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12. OS-
Klasse | Klasse | Klasse | Klasse | Klasse | Klasse | Klasse | Klasse | Punkte
12.0 12.0 15
1,0 8.0 8.5 9.5 9.5 10.0 10.5 11.5 11.5 14
1,25 7.8 8.3 9.3 9.3 9.8 10.3 11.0 11.0 13
1,5 7.5 8.0 9.0 9.0 9.5 10.0
1,75 7.3 7.8 8.8 8.8 9.3 9.8 10.5 10.5 12
2,0 7.0 7.5 8.5 8.5 9.0 9.5 10.0 10.0 11
2.25 6.5 7.0 8.0 8.0 8.5 9.0 9.5 9.5 10
2,5 6.0 6.5 7.5 7.5 8.0 8.5 8.5 8.5 9
2,75 55 6.0 7.0 7.0 7.5 8.0 8.0 8.0 8
3,0 5.0 55 6.5 6.5 7.0 7.5 7.5 7.5 7
3,25 4.5 5.0 6.0 6.0 6.5 7.0
3,5 4.3 4.8 5.8 5.8 6.3 6.8 7.0 7.0 6
3,75 4.0 4.5 55 5.5 6.0 6.5 6.5 6.5 5
4,0 35 4.0 5.0 5.0 5.5 6.0 6.0 6.0 4
4,25 3.0 3.5 4.5 4.5 5.0 55
4,5 2.5 3.0 4.0 4.0 4.5 5.0 55 55 3
4,75 2.0 2.5 3.5 3.5 4.0 4.5 5.0 5.0 2
5,0 15 2.0 3.0 3.0 3.5 4.0 4.5 4.5 1
5,25 1.0 15 2.5 2.5 3.0 3.5
5,5 0.5 1.0 2.0 2.0 25 3.0
5,75 0.3 0.5 1.5 15 2.0 2.5
6 0.3 1.0 1.0 1.5 2.0




Tabellen FITNESS

KLASSE 5: KLASSE 6: KLASSE 7: KLASSE 8: KLASSE 9: KLASSE 10:
SEILSPRINGEN SEILSPRINGEN SEILSPRINGEN SEILSPRINGEN SEILSPRINGEN SEILSPRINGEN
Note Durchschldge in | Durchschldge in | Durchschldge in | Durchschldage in | Durchschlage in | Durchschladge in Note
1 Minute 1 Minute 1 Minute 1 Minute 1 Minute 1 Minute
1 125 135 140 145 150 155 1
1- 120 130 135 140 145 150 1-
1-2 118 128 133 138 143 147 1-2
2+ 115 125 130 135 140 145 2+
2 110 120 125 130 135 140 2
2- 105 115 120 125 130 135 2-
2-3 103 113 118 123 128 133 2-3
3+ 100 110 115 120 125 130 3+
3 95 105 110 115 120 125 3
3- 90 100 105 110 115 120 3-
3-4 88 98 103 108 113 118 3-4
4+ 85 95 100 105 110 115 4+
4 80 90 95 100 105 110 4
4- 75 85 90 95 100 105 4-
4-5 73 83 88 93 98 103 4-5
5+ 70 80 85 90 95 100 5+
5 65 75 80 85 90 95 5
5- 60 70 75 80 85 90 5-
5-6 58 68 73 78 83 88 5-6
6+ 55 65 70 75 80 85 6+
6 <55 <65 <70 <75 <80 <85 6




Tabellen FITNESS

Aufgabe und Durchfiihrung:

Variante a: Normale Liegestiitz

Es werden normale Liegestiitze ausgefiihrt (eine gerade Linie des Kérpers!).

Als Orientierung fir die korrekte Durchfiihrung (Tiefe) dienen zwei kleine
blaue Gymnastikmatten, die Gbereinandergelegt werden. Die Liegestitze
werden Uber einer der Ecken ausgefiihrt. Die Brust muss bei jeder Wieder-

holung die Matte berihren.

Die Wiederholungen missen flissig erfolgen. Zwischen den einzelnen Wie-

derholungen darf eine Pausenzeit von 2 Sek. nicht tGberschritten werden.

Variante b: Liegestiitze in schiefer Ebene

Es werden Liegestiitze ausgefiihrt, wahrend die Hande auf einem
dreiteiligen GroRkasten platziert sind (schiefe Ebene). Der Kérper bil-

det dabei eine gerade Linie. Die Brust berihrt (fast) den Kasten.

Die Wiederholungen miussen fliissig erfolgen. Zwischen den einzel-
nen Wiederholungen darf eine Pausenzeit von 2 Sek. nicht Gberschrit-

ten werden.

Beurteilung (Anzahl der korrekt ausgefiihrten Wiederholungen)

Ausschlaggebend ist der erreichte Wert in der Tabelle.

KLASSE 6: LIEGESTUTZ

Note Ar.uahl Anzahl Vari-
Variante a ante b
1 20 .
1- 19 -
1-2 18 -
2+ 17 -
2 16 -
2- 15 -
2-3 14 30
3+ 13 28
3 12 26
3- 11 24
3-4 10 22
4+ 9 20
4 8 18
4- 7 16
4-5 6 14
5+ 5 12
5 4 10
5- 3
5-6 2
6+ 1
6 0 <4




Tabellen FITNESS

KLASSE 7 SCHULERINNEN:

STANDWEITSPRUNG*
Note Weite in m
1 177
1- 175
1-2 174
2+ 173
2 170
2- 165
2-3 163
3+ 160
3 150
3- 140
3-4 133
4+ 135
4 130
4- 120
4-5 118
5+ 115
5 105
5- 100
5-6 98
6+ 95
6 90

KLASSE 7 SCHULER:
STANDWEITSPRUNG*
Note Weite inm
1 192
1- 190
1-2 189
2+ 188
2 185
2- 175
2-3 173
3+ 170
3 165
3- 155
3-4 150
A+ 145
4 140
4- 130
4-5 125
5+ 120
5 115
5- 110
5-6 108
6+ 105
6 100

Aufgabenbeschreibung:

Zweil rutschfeste Turnmatten werden hintereinander gelegt. An der Schmalseite einer Matte
wird eine Markierung mit Klebeband angebracht, ab dieser Markierung ein MalRband oder
Zollstock ausgelegt und ebenfalls am Boden mit Klebeband befestigt.

Der TN soll mit beidbeinigem Absprung (paralleler Stand, leicht gebeugte Beine) mdglichst
weit springen und auf beiden FuRen im sicheren Stand landen. Das Schwungholen mit den
Armen ist erlaubt.

Es werden zwei Versuche durchgefuhrt, wobei der hohere Messwert gilt. Ein Probeversuch
ist erlaubt. Der Sprung ist unguitig, wenn der TN nach der Landung nach vorne tritt bzw.
nach hinten fallt, greift oder tritt. Gemessen wird die Entfernung von der Absprunglinie bis zur
Ferse des hinteren FulRes nach der Landung.

*Tabelle verdndert nach Dordel-Koch-Test (Mddchen 12 Jahre/Jungen 12 Jahre)



Tabellen FITNESS

Aufgabe und Durchfiihrung:

Die Testperson liegt in Rlickenlage auf einer Turnmatte. Die Beine liegen auf einem kleinen

Kasten auf, der an der Wand steht.

Ziel ist es, so viele Sit-ups wie moglich durchzufiihren. Der Oberkoérper muss dabei so weit
angehoben werden, dass die Ellenbogen die Knie beriihren oder seitlich an diesen vorbeige-
flihrt werden. Im Anschluss wird der Oberkorper wieder so weit abgelegt, bis die Spitzen der
Schulterblatter die Matte beriihren. Wahrend der Bewegungsdurchfiihrung sind die Hande
seitlich am Kopf und die Ellbogen vorne zu halten (Ellbogen diirfen nicht als Schwungelemente
genutzt werden). Zwischen den einzelnen Wiederholungen darf eine Pausenzeit von 2 Sek.

nicht Gberschritten werden.

Beurteilung Sit-ups (Anzahl der korrekt ausgefiihrten Wiederholungen)
Ausschlaggebend ist der erreichte Wert in der Tabelle.

KLASSE 8 SCHULERINNEN: KLASSE 8 SCHULER:
SIT-UPS SIT-UPS
Note Anzahl in 40s Note | Anzahlin 40s
1 26 1 35
1- 25 1- 34
1-2 24 1-2 32
2+ 23 2+ 30
2 22 2 28
2- 20 2- 26
2-3 18 2-3 24
3+ 16 3+ 22
3 14 3 20
3- 12 3- 18
3-4 10 3-4 16
4+ 9 4+ 14
4 8 4 12
4- 7 4- 10
4-5 6 4-5 8
5+ 5 5+ 6
5 4 5 4
5- 3 5- 3
5-6 2 5-6 2
6+ 1 6+ 1
6 0 6 0




Tabellen FITNESS

Aufgabe und Durchfiihrung:

Halten der Unterarmstiitz-Position

(gerade Linie des Kérpers, Hiifte weder zu hoch, noch zu tief).

Beurteilung Unterarmstiitz (Minuten:Sekunden)

Ausschlaggebend ist der erreichte Wert in der Tabelle.

KLASSE 9 SCHULERINNEN: KLASSE 9 SCHULER:
UNTERARMSTUTZ UNTERARMSTUTZ
Note Dauer in min:s Note Dauer in min:s
1 3:00 1 3:20
1- 2:50 1- 3:10
1-2 2:40 1-2 3:00
2+ 2:30 2+ 2:50
2 2:20 2 2:40
2- 2:10 2- 2:30
2-3 2:00 2-3 2:20
3+ 1:50 3+ 2:10
3 1:40 3 2:00
3- 1:35 3- 1:55
3-4 1:30 3-4 1:50
4+ 1:20 4+ 1:40
4 1:10 4 1:30
4- 1:05 4- 1:25
4-5 1:00 4-5 1:20
5+ 0:50 5+ 1:10
5 0:45 5 1:05
5- 0:40 5- 1:00
5-6 0:30 5-6 0:50
6+ 0:20 6+ 0:40
6 <0:20 6 <0:40




Tabellen FITNESS KLASSE 10 SCHULERINNEN: KLASSE 10 SCHULER:
LIEGESTUTZ LIEGESTUTZ
Aufgabe und Durchfihrung: Anzahl Anzahl Anzahl Anzahl
Note . . Note . .
. . . Variante a | Variante b Variante a | Variante b
Variante a: Normale Liegestiitz
1 24 - 1 36 -
Es werden normale Liegestiitze ausgefiihrt (eine gerade Linie des Kérpers!). 1- 23 - 1- 34 -
1-2 22 - 1-2 32 -
Als Orientierung fir die korrekte Durchfiihrung (Tiefe) dienen zwei kleine N 21 _ 2t 30 _
blaue Gymnastikmatten, die libereinandergelegt werden. Die Liegestiitze 2 20 _ 2 28 _
werden Uber einer der Ecken ausgefiihrt. Die Brust muss bei jeder Wieder- 2. 19 _ 2. 26 _
holung die Matte beruhren. 2-3 18 28 2-3 24 42
Die Wiederholungen miissen fliissig erfolgen. Zwischen den einzelnen Wie- 3+ 16 26 3+ 22 39
derholungen darf eine Pausenzeit von 2 Sek. nicht tUberschritten werden. 3 14 24 3 20 36
3- 12 22 3- 18 33
Variante b: Liegestiitze in schiefer Ebene 3-4 10 20 34 16 30
4+ 12 18 4+ 14 27
Es werden Liegestitze ausgefiihrt, wahrend die Hande auf einem dreiteili-
Bk I d (schiefe Eb bildet dab 4 10 16 4 12 24
G t tziert si i E . Der Ko ildet iei
gen GroRkasten platziert sind (schiefe Ebene). Der Korper bildet dabei eine 1 3 14 4 10 21
gerade Linie. Die Brust beriihrt (fast) den Kasten. 4.5 6 12 4.5 3 18
Die Wiederholungen mussen flissig erfolgen. Zwischen den einzelnen Wie- 5+ 5 10 5+ 6 15
derholungen darf eine Pausenzeit von 2 Sek. nicht liberschritten werden. 5 4 8 5 4 12
5- 3 6 5- 3 9
5-6 2 4 5-6 2 6
Beurteilung (Anzahl der korrekt aus- 6+ 1 2 6+ 1 3
gefuihrten Wiederholungen) 6 0 <2 6 0 <3

~ Ausschlaggebend ist der erreichte Wert in der Tabelle.




Fitness Test FSG Kursstufe

Durchfiihrungsbestimmungen

Leistungsfach: Sieben der acht Ubungen sind auszufiihren!

Basisfach: Sechs der acht Ubungen sind auszufiihren!

Die Gesamtnote bildet sich aus dem Durchschnitt der bei den verschiede-
nen Ubungen erreichten Punktzahlen.

Werden weniger als die geforderten Ubungen ausgefiihrt, so werden die
fehlenden Ubungen mit ONP bewertet.



Ubung 1: Seilspringen

Aufgabe und Durchfiihrung:

Fitness Test FSG Kursstufe

Aufgabe ist es, in 60 Sekunden so viele Seildurchschlage wie moglich zu schaffen. Sobald die Testperson an-

fangt zu springen, wird die Zeit gestartet. Sollte ein Fehler passieren, springt die Person einfach weiter. Es

muss beidbeinig gesprungen werden.

Beurteilung Seilspringen (Durchschlage in 60 Sekunden)

Ausschlaggebend ist der erreichte Wert in der Tabelle.

NP 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 12 | 13 14 | 15
weiblich | 120 | 123 | 125 | 130 | 133 | 135 | 140 | 143 | 145 | 150 | 153 | 155 | 160 | 163 | 165
mannlich | 130 | 135 | 140 | 143 | 145 | 150 | 153 | 155 | 160 | 163 | 165 | 170 | 173 | 175 | 180




Fitness Test FSG Kursstufe

Ubung 2: Seitstiitz

Aufgabe und Durchfiihrung:

Die Testperson liegt in Seitlage auf einer Matte. Der Korper bildet eine Linie (Sprung-, Knie-, Hift- und Schul-

tergelenk), der Riicken ist gerade.

Aufgabe ist es, sich im Seitstiitz (nur der Ellbogen und die FulRkante haben Bodenkontakt) so lange wie mog-

lich zu halten. Das obere Bein wird abgehoben, sodass es parallel zum Boden verlauft.

Der Test wird abgebrochen, sobald kein gerader Riicken mehr zu erkennen ist und/oder sobald das obere
Bein nicht mehr in der Luft gehalten werden kann. Der freie Arm darf entweder auf der Kérperseite abgelegt
werden oder nach oben in die Luft gestreckt werden. Die Testperson nimmt die Startposition A ein. Sobald

das obere Bein abgehoben wird (Position B), lduft die Zeit.

Beide Seiten werden gepriift. Es zahlt der Durchschnitt beider Seiten.

Beurteilung Seitstiitz (Sekunden)

Ausschlaggebend ist der erreichte Wert in der Tabelle.

NP 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 | 12 | 13 | 14 | 15

weiblich | 20 | 23 | 25 | 27 | 30 | 32 | 34 | 36 | 38 | 40 | 42 | 45 | 47 | 49 | 51

mannlich | 30 | 33 | 35 | 37 | 40 | 42 | 44 | 46 | 48 | 50 | 52 | 55 | 57 | 59 | 61




Station 3: Standweitsprung

Aufgabe und Durchfiihrung:

Es wird eine Absprunglinie bestimmt und ein MaRband ausgelegt.

Fitness Test FSG

Die Versuchsperson soll mit beidbeinigem Absprung moglichst weit springen und auf beiden FiiRen landen.

Sie steht im parallelen Stand an der Vorderkante der Absprunglinie. Schwungholen mit den Armen und

durch Beugung der Knie ist erlaubt. Bei der Landung darf mit der Hand nicht nach hinten gegriffen oder ein

Schritt nach hinten gemacht werden.

Gemessen wird die Entfernung von der Absprunglinie bis zur Ferse des hinteren FulRes in cm.

Beurteilung Standweitsprung (cm)

Ausschlaggebend ist der erreichte Wert in der Tabelle.

NP 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 12 | 13 14 | 15
weiblich | 135 | 140 | 144 | 148 | 153 | 157 | 161 | 166 | 169 | 173 | 178 | 182 | 186 | 191 | 195
mannlich | 185 | 190 | 194 | 198 | 203 | 207 | 211 | 216 | 219 | 223 | 228 | 232 | 236 | 241 | 245




Fitness Test FSG

Ubung 4: Liegestiitze

Aufgabe und Durchfiihrung:

Variante a: Normale Liegestiitz

Es werden normale Liegestiitze ausgefiihrt (eine gerade Linie des Kor-

pers!).

Als Orientierung fiir die korrekte Durchfiihrung (Tiefe) dienen zwei

kleine blaue Gymnastikmatten, die Gbereinandergelegt werden. Die

Liegestiitze werden Uber einer der Ecken ausgefiihrt. Die Brust muss

bei jeder Wiederholung die Matte berihren.

Die Wiederholungen mussen flssig erfolgen. Zwischen den einzelnen Wiederholungen darf eine Pausenzeit

von 2 Sek. nicht Gberschritten werden.

Variante b: Liegestiitze in schiefer Ebene

Es werden Liegestitze ausgefiihrt, wahrend die Hande auf ei-
nem dreiteiligen GroRkasten platziert sind (schiefe Ebene). Der
Kérper bildet dabei eine gerade Linie. Die Brust berihrt (fast)

den Kasten.

Die Wiederholungen missen flissig erfolgen. Zwischen den

einzelnen Wiederholungen darf eine Pausenzeit von 2 Sek.

nicht Gberschritten werden.

Beurteilung (Anzahl der korrekt ausgefiihrten Wiederholungen)

Ausschlaggebend ist der erreichte Wert in der Tabelle.

NP 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

a) | 02 04 06 08 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28 30

weiblich
b) | 06 09 12 15 18 21 24 27 30 / / / / / /

a) | 03 06 | 09 12 15 18 21 24 27 30 33 36 39 42 45

mannlich
b) | 08 10 15 20 25 30 35 40 45 / / / / / /




Fitness Test FSG
Ubung 5: Sit-ups

Aufgabe und Durchfiihrung:

Die Testperson liegt in Riickenlage auf einer Turnmatte. Die Beine liegen auf einem kleinen Kasten auf, der
an der Wand steht.

Ziel ist es, so viele Sit-ups wie moglich durchzufiihren. Der Oberkorper muss dabei so weit angehoben wer-
den, dass die Ellenbogen die Knie beriihren oder seitlich an diesen vorbeigefiihrt werden. Im Anschluss wird
der Oberkorper wieder so weit abgelegt, bis die Spitzen der Schulterblatter die Matte berihren. Wahrend
der Bewegungsdurchfiihrung sind die Hande seitlich am Kopf und die Ellbogen vorne zu halten (Ellbogen
dirfen nicht als Schwungelemente genutzt werden). Zwischen den einzelnen Wiederholungen darf eine Pau-

senzeit von 2 Sek. nicht Gberschritten werden.

Beurteilung Sit-ups (Anzahl der korrekt ausgefiihrten Wiederholungen)
Ausschlaggebend ist der erreichte Wert in der Tabelle.

NP 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 | 12 | 13 | 14 | 15

weiblich 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 | 22 24 | 26 28 30

mannlich | 6 8 10 12 15 18 | 21 | 24 | 27 30 | 33 36 | 39 | 42 | 45




Fitness Test FSG

Ubung 6: Einbeinstand

Aufgabe und Durchfiihrung:

Die Ubung ist ohne Schuhe durchzufiihren.

Die Hande werden an die Hiifte gelegt. Der freie FuR wird ca. auf Kniehéhe an die Innenseite des Standbeins ge-

setzt. Sobald die Ferse des Standbeins vom Boden abgehoben wird, startet die Zeit.

Die Zeit wird gestoppt, wenn die oben beschriebene Position aufgegeben werden muss oder wenn das Stand-

bein bewegt wird.

Beurteilung Einbeinstand (Sekunden)

Ausschlaggebend ist der erreichte Wert in der Tabelle.

NP 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 | 12 | 13 | 14 | 15

weiblich | 12 14 | 16 18 | 20 | 22 24 | 26 | 28 | 30 | 32 | 34 | 36 | 38 | 40

mannlich | 15 17 | 20 | 23 | 25 | 27 | 30 | 33 | 35 | 37 | 40 | 43 | 45 | 47 | 50
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Ubung 7: Klimmzug

Aufgabe und Durchfiihrung:

Aufbau: Reckstange oder wahlweise hoher Barrenholm

Variante a:

Im Klimmzughang (wahlweise Kamm- oder Ristgriff) muss die Position so

gehalten werden, dass das Kinn tiber der Reckstange bzw. dem Barrenholm

liegt. Gemessen wird die Anzahl der in dieser Position gehaltenen Sekunden.

Variante b:

Es werden normale Klimmziige durchgefiihrt. Bei jeder Wiederholung muss das Kinn iber die Reckstange
bzw. den Barrenholm gebracht werden. AuRerdem mussen die Arme am Ende der exzentrischen Phase na-
hezu gestreckt sein. Die Beine diirfen nicht als Schwungmasse eingesetzt werden. Zwischen den einzelnen
Wiederholungen darf eine Pausenzeit von 2 Sek. nicht Gberschritten werden. Gezahlt werden die korrekt

ausgefihrten Wiederholungen.

Variante c:

In einem Barren (hoher und niedriger Holm) werden am oberen Holm
Klimmzige durchgefiihrt (siehe Aufgabe b), wahrend die Beine mit den Knie-
kehlen tber den unteren Holm gelegt werden. Der obere Holm ist in der
Hohe so einzustellen, dass der Abstand vom unteren zum oberen Holm der
Entfernung der Kniescheibe zum Kinn des Prflings entspricht. Zwischen den

einzelnen Wiederholungen darf eine Pausenzeit von 2 Sek. nicht Gberschrit-

ten werden. Gezahlt werden die korrekt ausgefiihrten Wiederholungen.

Beurteilung Klimmzug (a) Sekunden, b)+c) Wiederholungen)

Ausschlaggebend ist der erreichte Wert in der Tabelle.

NP 1 2

weiblich | b) 1

4
a) 4 5 6 8 10 13 15 17 20 23 25 27 30 33 35
2
8

10 13 16 19 22 / / / / / /

a) 13 | 17 21 25 29 33 37 | 41 | 45 49 53 57 61 65 70

minnlich | b) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
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Ubung 8: Unterarmstiitz

Aufgabe und Durchfiihrung:

Halten der Unterarmstiitz-Position (gerade Linie des Korpers, Hifte weder zu hoch, noch zu tief).

Beurteilung Unterarmstiitz (Minuten:Sekunden)

Ausschlaggebend ist der erreichte Wert in der Tabelle.

NP 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

weib-

lich 20s | 30s | 40s | 1:00 | 1:20 | 1:40 | 1:55 | 2:10 | 2:25 | 2:40 | 2:50 | 3:00 | 3:15 | 3:30 | 3:40

mann-

lich 40s | 50s | 1:00 | 1:20 | 1:40 | 2:00 | 2:15 | 2:30 | 2:45 | 3:00 | 3:10 | 3:20 | 3:35 | 3:50 | 4:00




