Sport

Berufsbildungszentrum Bau und Gewerbe

Luzern
FITNESS: Beweglichkeitstest
Aus Weineck: Optimales Training, 1997 Bewertung
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1 | Rumpf-Beinmuskulatur: Rumpfbeugen i 1 U
vorwarts testet die Dehnungsfahigkeit 4 )
des Rumpf-Huaft-Bein-Bereichs. 1 £
Mit durchgestreckten Knien muss die ::}\ 2.1 Eleld £
Endhaltung 2 Sek. gehalten werden. f. "'E <182
Gemessen wird die Entfernung der bilyd 3.1 v lla
Fingerspitzen zum Nullpunkt. Resultat in b,
+cm oder —cm (unterhalb Nullpunkt). | 4.1J
2 | Vordere Oberschenkelmuskulatur: Die 1 U
Ferse wird mit leichter passiver Hilfe zum )
Gesass gefuhrt. Mit dem Messgerat wird = c| €
der Abstand zwischen Ferse und Gesass .’:.-" 2.1) S S| 8| E
" = 0 14
gemessen. -'f'-’r’__""f’—‘?"—_-'-_l-_‘* L | :Ir r\ll S
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3 | Hintere Oberschenkelmuskulatur: Ein 1 U
Bein wird gestreckt angehoben bei o )
gestrecktem Gegenbein. Kein _'Enl .
Spannungsschmerz. Gemessen (schatzen) \ 2.1 Sl | D15
wird der Winkel in ° zwischen den beiden ] é £ °/: K| 3
gestreckten Beinen j".":.".'— - 3y S
i
4. 1)
4 | Rumpfmuskulatur seitwarts: 1L
Rumpfbeugen seitwarts misst die 9, )
Wirbelsdulenbeweglichkeit und die 117 P el €
Dehnfahigkeit der geraden und schragen f_l ﬂ""’" 2.1 £ S| & £
Buchmuskulatur. Gemessen wird die T lfi:.:lf' Q1IN T |2
Entfernung, welche die Fingerspitzen in l -_|_" ot 3.1 ANZlo|V
der Senkrechten zurlcklegen. Resultat in _Ld.! Tl
cm. B 4.1)
5 | Untere Riickenmuskulatur: Die hinteren 1 U
Oberschenkel durfen sich nicht abheben. ——— )
Gemessen wird die Distanz des untersten 7 ! e
Punktes des Kopfes bis zum Nullpunkt é 1. 2.1 Elegls £
(Kante). Resultat in +cm oder -cm b = S| 8| - e
(unterhalb Nullpunkt). ( | 3.U v R
19
£ 4.1)
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