Freiburger athletische Testbatterie

Testdatum

Geb.-Datum

|Gewicht | Trainingsalter | Trainingshaufigkeit

1. Dorsalflexion Tatsichliche Briicke 1 Briicke 2
Leistung 70° | 80° | 90° |>90°| 60° | 70° | 80° | 90°
| 3| 4|5]|6]6]7

. Seilklettern mit Beinen 24" | 22" 18" 15"
2 3 5 7

. 20m Sprint ar[as a2 a1 40"
2 5

. Winkelstiitz 5" 12,5"
2

. Rumpfbeuge

. Rumpfheben

. Ausschultern

. Klimmzug

. Seitspagat

10. Beinanheben
mit angehockten Beinen

11. Liegestiitz auf Erhohung
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Freiburger athletische Testbatterie

Testdatum

Geb.-Datum

|Gewicht | Trainingsalter | Trainingshaufigkeit

1. Dorsalflexion Tatsichliche Briicke 1 Briicke 2
Leistung 70° | 80° | 90° |>90°| 60° | 70° | 80° | 90°
| 345|667

. Seilklettern mit Beinen 18" | 16" 14" 12"
2 3 5 7

. 20m Sprint 2" 41" | 40" [ 39" 38"
2 3 5

. Winkelstiitz 12,5" 17,5"

. Rumpfbeuge

. Beinwechsel

. Ausschultern

. Klimmzug

. Seitspagat

10. Beinanheben
mit gestreckten Beinen

11. Beugestiitz
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Freiburger athletische Testbatterie

Testdatum

Geb.-Datum

|Gewicht |

Trainingsalter |

Trainingshaufigkeit

1. Dorsalflexion

Tatsédchliche
Leistung

Briicke

1

Bogengang

60°

70°

80°

90°

>90°

*%

2

3

4

5

6

8

. Seilklettern ohne Beine

18"

14"

3

5

. 20m Sprint

39"

37"

3

5

. Spitzwinkelstitz

3"

5

3

5

. Rumpfbeuge

. Schweizer-Handstand

. Ausschultern

. Klimmzug

. Seitspagat

10. Beinanheben, Felgaktion

11. Zugstemme
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