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Klug & Fit
online

Teste deine Fitness und
erstelle dein personliches Leistungsprofil!

Kraft der Bauchmuskulatur
Aus welcher Position kannst du
) dich aufrollen?
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20m Sprint Standweitsprung Klimmzuge Bumerang-Lauf 8min Lauf

Beweglichkeit des Oberschenkelstreckers
Erreichst du mit der Ferse dein Gesal3?

Muskelfunktionstests

Schulterblattfixatoren
nicht abgeschwécht

GroRer Brustmuskel
leicht verkiirzt

Gerader Ruckenstrecker

Bauchmuskel der BYVS

A r m k r a.ft nicht abgeschwécht stark abgeschwécht
. . . i Hthbeuggr Gesérsn(izzllt:lr
Wie viele Klimmzuge schaffst du?

Gerader
Oberschenkelbeuger

stark verkiirzt

Oberschenkelstrecker
nicht verkdirzt

A

Beweglichkeit des Huftbeugers
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Welchen Huftwinkel erreichst du? T 5o = =
60m-Bahn TH i

Ausdauer
Wie weit kannst du in 8 min laufen?

Testdatum Personliche Daten | Sportmotorische Tests

. . .| Leistungs
Cod - .
10.10.2006 9 Gesch. Alter Bwmi | 20m Standweit Klimm Bumerang- 8min |, o efizient
Sprint  sprung  zlge Lauf Lauf

Schiiler

ermal 10,0 | 17,6 3.2 2,8 1,2 3,2 3.2 2,7
Musterfrau M 2 w 11,0 | 20,0 2,4 2,4 29 3,4 35 29
Muster Al 3 w 10,0 | 181 38 37 32 39 4,2 38
Musterfra 4 w 105 | 163 45 28 23 38 33

Kraft des Rickenstreckers
Kannst du dich gegen einen
Widerstand aufrichten?

Schnelligkeit

Sprungkraft Wie schnell kannst du laufen? Gem ei nsam

Wie weit kannst du springen?

www. Klugundfit.at werden!




