Testkarten fur den Landeskadertest

Testdatum
Geb.-Datum

‘Gewicht | |Trainingsalter Trainingshaufigkeit
1. Dorsalflexion Tatsichliche 1 Briicke 2
Leistung : g° 90° :=90° 60° : 70° : 80° ; 90°
P12 5 667 B8
. Seilklettern mit Beinen 26" i 24" " 20" 18" 16" 15"
1 4 516 T

. 20m Sprint : 41"

4

. Winkelstilitz Wi g T 10"
1

. Rumpfbeuge

. Rumpfheben

. Ausschultern

. Klimmzug

. Seitspagat

10. Beinanheben
mit angehockten Beinen

11. Liegestiitz auf Erhéhung

; ; : Gymtotal
Stand: 12. Nov 07 /19:53 Seite 1 von 1 Copvriaht 1998-2007 b Dr. Flanio Besai



Testkarten fur den Landeskadertest

Testdatum
Geb.-Datum

‘Gewicht | |Trainingsalter Trainingshaufigkeit
1. Dorsalflexion R — 1 Briicke 2
Leistung : gQ° 90" i=90°: 60" i 70° 90"
L 2 566 T
2. Seilklettern mit Beinen 20" ' 1B 4T i 13m it
1 4 6 7

3. 20m Sprint

4. Winkelstitz

5. Rumpfbeuge

6. Beinwechsel

7. Ausschultern

Klimmzug

Seitspagat

10. Beinanheben
mit gestreckten Beinen

11. Beugestiitz

; ; : Gymtotal
Stand: 12. Nov 07/ 19:54 Seite 1 von 1 Copvriaht 1998-2007 b Dr. Flanio Besai



Testkarten fur den Landeskadertest

Testdatum
Geb.-Datum

|Ge-wicht ‘ |Trainingsalter Trainingshaufigkeit

1. Dorsalflexion Tateichiiche
Leistung =90°

; : 6
2. Seilklettern ohne Beine 14"

3. 20m Sprint

4. Spitzwinkelstiitz

5. Rumpfbeuge

6. Schweizer-Handstand

7. Ausschultern

8. Klimmzug

9. Seitspagat

10. Beinanheben, Felgaktion

11. Zugstemme

; ; : Gymtotal
Stand: 12. Nov 07/ 19:56 Seite 1 von 1 Copvriaht 1998-2007 b Dr. Flanio Besai
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