
Fitness Check

Gleichgewicht
Durchführung 10 5 mit geschl. 

Augen

5 + Kopf im 

Nacken

10 + Kopf im 

Nacken

15 + Kopf im 

Nacken

-- - ø + ++

Beweglichkeit: sit and reach
Durchführung = Fingerlänge 0 = Fingerlänge = Handlänge = Armgelenk

-- - ø + ++

Ausdauer: Stepper
Durchführung > 75 75-70 69-60 59-55 <55

-- - ø + ++

Ausdauer: Shuttle run Test
Durchführung < 4 5-6 7-8 9-10 >10

-- - ø + ++

Muskelkraft: Liegestütz
Durchführung <22 23-25 26-28 29-31 >31

Muskelkraft: Klimmzughang
Durchführung <18 19-22 23-26 27-30 >30

-- - ø + ++

Muskelkraft: Klimmzüge
Durchführung <1 2-3 4-6 7-9 >10

-- - ø + ++

Muskelkraft: Jump and reach
Durchführung <32 32-36 37-40 41-44 >44

-- - ø + ++

Muskelkraft :Curls up
Durchführung <10 11-14 15-18 19-22 >23

-- - ø + ++

Muskelkraft: Trunk and  lift

Anzahl

Dauer [s]

Anzahl

Abstand zu den Füßen

Dauer [s]

Bewertung

Pulsdifferenz

erreichte Stufe

Anzahl

Höhe [cm]

Anzahl

J.Buengeler:

auf einem Bein stehen [s]

J.Buengeler:

mit durchgedrückten Knien hinsetzen. Position 

messen die ohne Schmerz 3 s gehalten werden 

J.Buengeler:

Ruhepuls ermitteln

Bank verwenden, mit einem Bein hoch, mit selbem 

wieder runter Frequenz 30/min (in 2s rauf und 

runter)

nach 90 s Bein wechseln

J.Buengeler:

20 m Laufen in regelmässig sich verkürzenden 

Zeitintervallen

J.Buengeler:

Liegestütz, gearde Linie, Tennisball an Kinn

Anzahl in 30 s

J.Buengeler:

Kopf über Latte halten, beendet sobald die Augen 

die Latte erreicht haben

J.Buengeler:

Reichhöhe minus

Sprunghöhe aus dem Stand 

J.Buengeler:

Rückenlage, Beine angewinkelt 140°,

Hände min 11,5 cm nach vorne, 20 / min

J.Buengeler:

Bauchlage, Kinn max. anheben 

J.Buengeler:

2 Schritte Anlauf, Weiternmessung

Bester von 3 Würfen

J.Buengeler:

Klimmzüge Kinn über Latte

J.Buengeler:

mit der dominaten Hand möglichst schnell 25 mal 

zwischen zwei Kreisen hin- und her zu tappen 

(Abstand ca. 1m)

J.Buengeler:

s. Bild unten

Muskelkraft: Trunk and  lift
Durchführung < 20 21-25 26-30 31-35 >35

-- - ø + ++

Muskelkraft: 800 g Ballwurf
Durchführung < 10 10-15 16-20 21-25 >25

-- - ø + ++

Aktionsschnelligkeit: tapping
Durchführung >24 21-24 20-18 17-16 <16

-- - ø + ++

Aktionss.keit: Handball run
Durchführung >14 12-13 10-11 8 - 9 <8

-- - ø + ++

Material: Kreide, Stoppuhr, Maßband, 11,5 cm Mass, shuttle run test auf CD, Tennisball, großer Kasten, Klebestreifen, 

Dauer [s]

Dauer [s]

Höhe [cm]

Weite [m]
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J.Buengeler:

auf einem Bein stehen [s]

J.Buengeler:

mit durchgedrückten Knien hinsetzen. Position 

messen die ohne Schmerz 3 s gehalten werden 

J.Buengeler:

Ruhepuls ermitteln

Bank verwenden, mit einem Bein hoch, mit selbem 

wieder runter Frequenz 30/min (in 2s rauf und 

runter)

nach 90 s Bein wechseln

J.Buengeler:

20 m Laufen in regelmässig sich verkürzenden 

Zeitintervallen

J.Buengeler:

Liegestütz, gearde Linie, Tennisball an Kinn

Anzahl in 30 s

J.Buengeler:

Kopf über Latte halten, beendet sobald die Augen 

die Latte erreicht haben

J.Buengeler:

Reichhöhe minus

Sprunghöhe aus dem Stand 

J.Buengeler:

Rückenlage, Beine angewinkelt 140°,

Hände min 11,5 cm nach vorne, 20 / min

J.Buengeler:

Bauchlage, Kinn max. anheben 

J.Buengeler:

2 Schritte Anlauf, Weiternmessung

Bester von 3 Würfen

J.Buengeler:

Klimmzüge Kinn über Latte

J.Buengeler:

mit der dominaten Hand möglichst schnell 25 mal 

zwischen zwei Kreisen hin- und her zu tappen 

(Abstand ca. 1m)

J.Buengeler:

s. Bild unten

Material: Kreide, Stoppuhr, Maßband, 11,5 cm Mass, shuttle run test auf CD, Tennisball, großer Kasten, Klebestreifen, 

J.Buengeler:

auf einem Bein stehen [s]

J.Buengeler:

mit durchgedrückten Knien hinsetzen. Position 

messen die ohne Schmerz 3 s gehalten werden 

J.Buengeler:

Ruhepuls ermitteln

Bank verwenden, mit einem Bein hoch, mit selbem 

wieder runter Frequenz 30/min (in 2s rauf und 

runter)

nach 90 s Bein wechseln

J.Buengeler:

20 m Laufen in regelmässig sich verkürzenden 

Zeitintervallen

J.Buengeler:

Liegestütz, gearde Linie, Tennisball an Kinn

Anzahl in 30 s

J.Buengeler:

Kopf über Latte halten, beendet sobald die Augen 

die Latte erreicht haben

J.Buengeler:

Reichhöhe minus

Sprunghöhe aus dem Stand 

J.Buengeler:

Rückenlage, Beine angewinkelt 140°,

Hände min 11,5 cm nach vorne, 20 / min

J.Buengeler:

Bauchlage, Kinn max. anheben 

J.Buengeler:

2 Schritte Anlauf, Weiternmessung

Bester von 3 Würfen

J.Buengeler:

Klimmzüge Kinn über Latte

J.Buengeler:

mit der dominaten Hand möglichst schnell 25 mal 

zwischen zwei Kreisen hin- und her zu tappen 

(Abstand ca. 1m)

J.Buengeler:

s. Bild unten


