Fitnesstest fur:

Angestrebter Gurtgrad:

Die Zahlen bei den 9./8. Kup 7./6. Kup
einzelnen Ubungen sind
Mindestvorgaben

5./4. Kup

3.2. Kup

1. Kup

Bestiitigt
von am

01 | Liegestiitzen: Korper
gerade Linie — Schulter 10 15
max. 20 cm iiber Boden

20

25

30

S

Sprossenwand:
2 | Beine gestreckt bis 5 10
Bauchhohe

15

20

25

0 [ Staffellauf: Bis zur
3 | Hallenmitte — zuriick zur 2 3
Grundlinie — dann durch

04 | Sitzen und Beine mit
gestreckten Knien 40 60
hoch halten [sec.]

90

120

120

05 | Ap-Chagis:
Knie auf Giirtelh6he - 10 15
ohne Absetzen

20

25

30

06 | Butterfly: Ellbogen auf
Schulterhohe — auf zu — 30 50
jeweils bis Anschlag

70

90

100

Empfehlung zur Priifungsteilnahme: () ja

Fitnesstest fir:

Angestrebter Gurtgrad:

( ) nein

Unterschrift
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