TS I LANDESSPORTBUND
WESTN‘T NORDRHEIN-WESTFALEN

Test
Beweglichkeit / Dehnfahigkeit

1. Schultergurtelmuskulatur, Armstrecker

Die Testperson fuhrt im Stehen oder Sitzen den rechten Arm Uber die rechte Schulter, den
linken Arm von unten hinter den Ricken und versucht die Fingerspitzen zusammenzufihren.
Der zweite Versuch erfolgt umgekehrt.

1. Ubergabe eines Tennisballes

2. Fingerspitzen beruhren sich

3. mindestens 3 Finger tberlappen sich

2. Ruckenstrecker

Die Testperson sitzt im Langsitz auf dem Boden.
1. ein gehaltener Gymnastikball berthrt die Fu3spitzen
2. die Fingerspitzen berihren die FuRspitzen
3. die Fingerspitzen kdnnen die Ful3spitzen umklammern

3. Brustmuskel

In der Seitlage oberes Bein anwinkeln und das Knie vor dem anderen Bein auf den Boden
ablegen. Die untere Hand umfasst das obere Knie. Den gestreckten oberen Arm schrag
nach hinten unten fiihren. Der zweite Versuch erfolgt nach wechseln der Seitlage auf der
anderen Seite.

1. Fingerspitzen berihren den Boden

2. Handrticken berihrt den Boden

3. Hand und Unterarm beriihren den Boden

Bewertung:
1. maRig
2. gut
3. sehr gut
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