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Fitnesscheck

Fir die Aufnahme in die Sportklasse ist neben den allgemeinen Aufnahmebedingungen fiir das
Gymnasium die Absolvierung eines Fitnesschecks notwendig.

Dieser setzt sich aus einem allgemeinen sportmotorischen und — bei Bedarf - einem
sportartspezifischen Teil (FuRball oder Volleyball) zusammen.

Allgemeiner sportmotorischer Teil:

1. 8-min-Lauf
In 8 Minuten ist eine moglichst lange Strecke in der Sporthalle zurtickzulegen.

2. 20-m-Sprint
Mit fliegendem Start ist eine 20 Meter lange Strecke moglichst schnell zu durchlaufen.
Die Zeitmessung erfolgt dabei durch Lichtschranken.

3. Standweitsprung
Mit beidbeinigem Absprung soll von einer markierten Absprunglinie (Ful3spitzen
unmittelbar an der Absprunglinie) méglichst weit gesprungen werden. Die Landung erfolgt
beidbeinig. Gemessen wird der Abstand zwischen Absprunglinie und dem ihr
néchstgelegenen Landeabdruck.

4. Wanderklettern
Aufgabe ist es, an der ersten Stange ein (beliebiges) Stiick hinaufzuklettern und sich
anschlieend mdoglichst oft von Stange zu Stange weiterzuhangeln, ohne dabei den Boden
zu berthren.

5. Handstand-Aufschwingen
Aufschwingen in den Handstand gegen die Wand.

6. Aufhocken, Strecksprung, Rolle
Aufgabe ist es, nach kurzem Anlauf mit Hilfe des Reutherbretts auf einen Kasten
aufzuhocken, danach mit einem Strecksprung auf die Matte hinunterzuspringen und die
Ubung mit einer Rolle vorwarts in den Stand zu beenden.

7. Bumerang-Lauf
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8. Dribbelslalom
Ein Basketball muss maoglichst schnell im Slalom durch Stangen gedribbelt werden.
Dazwischen muss nach einem Wurf gegen die Wand der Ball direkt gefangen werden.

9. Parteiball
Ein Handball soll durch Passen und Fangen im Team gehalten werden. Es spielen zwei
3er-Teams gegeneinander. Beobachtungspunkte sind die Bewegung mit und ohne Ball und
das Spielverstandnis.

Alle angefiihrten Ubungen werden unmittelbar vor Priifungsbeginn von Schiilerinnen und
Schilern des Gymnasiums vorgezeigt!

Sportartspezifischer Teil:
FuRball:

« Ballflhren - Zielpass

e Schusstechnik

o Kleinfeldspiel 3 gegen 3
Volleyball:

o Grundtechniken des Volleyballspiels (oberes und unteres Zuspiel, Service, Angriff)
« Kileinfeldspiel 2 gegen 2 (Feldgréolie 7 x 14m)



