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STATION 1
Lauftest

Im Abstand von 4 Metern stehen zwei umgedrehte kleine
Kasten. In einem Kasten liegen 5 Tennisballe / Reifen.
Aufgabe ist es, so schnell wie moglich die Tennisballe
nacheinander aus dem einen Kasten in den anderen zu

legen.
AK 5 AK 6 AK 7
10 10 1©

28sec -25,1sec 25sec-22,1sec 22sec-20,1sec

200 200 200
25sec-22,1sec 22sec -19,1 sec 20sec-18,1sec

3000 3000 3000
22sec -18,1sec 19sec-17,1sec 18sec-16,1

40000 40000 40000

18sec und schneller

17 sec und schneller

16 sec und schneller
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STATION 2

Seilspringen

Ein Gummiseil oder Sprungseil wird 10cm(AKS5), 20cm
(AK6) und 30cm (AK7) hoch tiber dem Boden gespannt.
Ziel ist es, moglichst viele Spriinge in 20sec zu erzielen

AK 5 AK 6 AK'7
10 1© 1©

10-15 Springe 12-17 Springe 15-20 Spriinge
200 200 200

16-20 Spriinge 18 - 22 Springe 21-25 Spriinge
3000 3000 3000

21-24 Sprunge 23 -27 Sprunge 26-29 Sprunge

40000 40000 40000
25 Spriinge und mehr 28 Spriinge und mehr 30 Spriinge und mehr
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STATION 3

Minitrampolin

Auf einem gerade gestellten Minitrampolin werden
folgende Spriinge ausgefiihrt.

AK 5: 10 Streckspriinge

AK 6: 10 Streckspriinge

AK 7: 10x im Wechsel Strecksprung und Hocksprung

Anmerkung: Arme wahrend der Spriinge in Hochhalte mit

Stab
AK 5 AK 6 AK'7
1© 1© 1©
Aufgabe erfiillt Aufgabe erfiillt Aufgabe erfiillt
200 200 200
gute Ausfiihrung gute Ausfiihrung gute Ausfiihrung
3000 3000 3000
sehr gute Ausfiihrung sehr gute Ausfiihrung sehr gute Ausfiihrung
40000 40000 40000
hervorragend hervorragend hervorragend
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STATION 4
Liegestiitzwandern/Schraghandstand
AK 5:

Aufbau: 1 Turnbank

Im Liegestiitz vorlings(Fufdrist auf der Bank auflegen,
Hande stiitzen auf dem Boden) tiber die Turnbank
stiitzeln

AK 6:

Aufbau: 1 Turnbank

Im Liegestitz rucklings (Fersen auf der Bank auflegen,
Hande stiitzen auf dem Boden) liber eine Turnbank
stiitzeln

AK 7:
Etwa 3 handldngen von einer Wand entfernt,
Schriaghandstand (Bauch zeigt zur Wand) 20 sec stehen
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AK 5 AK 6 AK'7
1© 1© 1©
Aufgabe erfiillt Aufgabe erfiillt Aufgabe erfiillt
200 200 200
gute Ausfihrung gute Ausfiihrung gute Ausfiihrung
3000 3000 3000
sehr gute Ausfiihrung sehr gute Ausfiihrung sehr gute Ausfiihrung
40000 40000 40000
hervorragend hervorragend hervorragend
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STATION 5

Bankziehen

AK5/6

Aufbau: 2 Banke hintereinander
Strecke von 6 Metern markieren

Ziel ist es so schnell wie moglich in Bauchlage auf einer
Teppichfliese die Distanz von 6 Metern zu liberwinden

AK7

Aufbau: 2 Banke hintereinander
Strecke von 6 Metern markieren

Ziel ist es so schnell wie moglich in Bauchlage auf einer
Teppichfliese die Distanz von 6 Metern zu ziehen, sowie
die gleiche Strecke riickwarts zu schieben

AK 5 AK 6 AK 7
10 10 1©
10-13sec 10-13sec 19-22sec
200 200 200
8-9sec 8-9sec 15-18
3000 3000 3000
6-7sec 6-7sec 12-14
40000 40000 40000

schneller als 6 sec

schneller als 6 sec

schneller als 12 sec
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STATION 6
Beweglichkeit 1

AK5/6

Langsitz

Vorbeugen im Strecksitz

Abstand Brustbein-Oberschenkel
(auf gestreckte Beinhaltung achten)

AK 7

Flunder

Vorbeugen im Gratschsitz,

Freie Vorhalte der Arme (Schulterbreite)-
Abstand Brustbein-Boden

AK 5 AK 6 AK 7
10 1© 1©
<15cm <15cm <10cm
200 200 200
<10cm <10cm <5cm
3000 3OO 3000
<5cm <5cm Ocm
40000 40000 40000

Ocm Ocm fr. Halte
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STATION 7

Beweglichkeit 2

AK5/6/7

Aufbau: Eine Turnbank wird schrag in der Sprossenwand
(ca. x. Sprosse) eingehangt
Spreizen aus der Riickenlage auf einer Schragbank

AK 5 AK 6 AK 7
1© 1© 1©
Hiift-Taillenhohe Hiift-Taillenhohe Hiift-Taillenhohe
200 200 200
Brust-Schulterhohe Brust-Schulterhoéhe Brust-Schulterhohe

3000 3OO 3OO
Kopfhohe Kopfhohe Kopfhohe
40000 40000 40000

Uberkopfhéhe Uberkopfhéhe Uberkopfhéhe
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STATION 8
Seilklettern
AK5/6
Aus dem Stand das Seil soweit wie moglich nach oben
Klettern
AK 7
Aus dem Stand so schnell wie moglich eine Distanz von
4m klettern
AK 5 AK 6 AK 7
1© 1© 1©
1m 2m 4m
200 200 200
2m 3m 4m 18,01-20sec
3000 3000 3000
3m 4m 4m 16,1-18sec
40000 40000 40000
4m 4m und schneller als 22sec 4m und schneller als 16sec
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STATION 9
Weitsprung

AK5/6/7

Aufgabe: aus dem Stand, 3 Weitspriinge, Absprung und
Landung jeweils beidbeinig. Bei jedem Sprung ist ein
erneutes Schwungholen der Arme erlaubt

AK 5 AK 6 AK 7
10 1© 1©
2,00-2,49m 2,50-2,99m 3,00-3,49m
200 200 200
2,50-2,99m 3,00-3,49m 3,50-3,99m
3000 3000 3OO
3,00-3,49m 3,50-3,99m 4,00-4,49m
40000 40000 40000
<3,50m <4,00m <4,50m
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STATION 10
Stutzkraft

AK5/6/7

Hockwinkelstiitz am Parallelbarren oder zwischen 2
grofden Kasten. Dabei liegt ein Ball auf den Oberschenkel
des Kindes.

AK 5 AK 6 AK 7
10 1© 1©

4-8sec 8-12sec 20-24sec

200 200 200
9-13sec 13-17sec 25-29sec

3000 3000 3OO
14-17sec 18-22sec 30-34sec
40000 40000 40000

18sec und mehr 23sec und mehr 35sec und mehr
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Maskottchenwettbewerb AK 5

Name Vorname:

Verein:

Aufgabe Zeit © ©O ©OO ©OOO Summe:

Lauftest

Liegestutz
vorlings

Bankziehen

Langsitz

Spreizen

Klettern

Weitsprung

Sutzkraft

Summe:
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Maskottchenwettbewerb AK 6

Name Vorname:

Verein:

Aufgabe Zeit © ©O ©OO ©OOO Summe:

Lauftest

Liegestutz
vorlings

Bankziehen

Langsitz

Spreizen

Klettern

Weitsprung

Sutzkraft

Summe:
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Maskottchenwettbewerb AK 7

Name Vorname:

Verein:

Aufgabe Zeit © ©O ©OO ©OOO Summe:

Lauftest

Liegestutz
vorlings

Bankziehen

Langsitz

Spreizen

Klettern

Weitsprung

Sutzkraft

Summe:
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