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Vorbemerkungen

Seit 2009 bietet der Radsportverband NRW - wie auch viele andere Landesverbande - eine zentrale
Athletikiberprifung fir seine Nachwuchssportler an. Durch die Einfiihrung eines Athletikwettkampfes
auf Bundesebene fir den Disziplinbereich MTB im Jahr 2017 unterstreicht auch der BDR die Bedeutung
der Absicherung einer guten allgemeinmotorischen, koordinativen und athletischen Grundausbildung.
Die Umsetzung der allgemeinen, athletischen Inhalte im Rahmen des Grundlagentrainings stellen die
Voraussetzung fir einen langfristigen Leistungsaufbau und eine gute Belastungsvertraglichkeit in den
spateren Ausbildungsphasen dar. Gerade in den jungeren Nachwuchsklassen, d.h. bis etwa zur
Altersklasse Jugend U17, sollte daher nicht das Ausdauertraining, sondern eine allgemeine
Grundausbildung im Vordergrund stehen. Das von vielen Vereinen im Winter angebotene Hallentraining
kann daher sinnvoll genutzt werden, um an den Defiziten im athletischen Bereich zu arbeiten und somit
gleichzeitig die notwendige Basis fir das Radtraining und die anstehende Wettkampfsaison zu legen.

Der Athletikwettkampf setzt sich aus jeweils aus acht Ubungen zusammen. Die genaue Ubungsauswahl
ist eine Stunde vor Beginn am Wettkampftag festzulegen und auszuhangen. Die Zusammensetzung der
Ubungen aus den Bereichen ist jedoch immer:

Bereich Schnelligkeit und Schnellkraft 2 Ubungen

Bereich Beweglichkeit 1 Ubung
Bereich Kraft 2 Ubungen
Bereich Koordination und Gewandheit 2 Ubungen
Bereich Ausdauer 1 Ubung

Pro Ubung sind maximal 150 Punkte zu erreichen, die Zuordnung der Punkte zu den Ergebnissen in den
Ubungen kann der Tabelle in der Anlage entnommen werden.

Januar 2019,

M. Schellenberger
(RSV NRW Koordinator LS

Literatur

Bund Deutscher Radfahrer e.V. (Hrsg.), 2009, Nachwuchsprogramm.
Bund Deutscher Radfahrer e.V. (Hrsg.), 2019, Mountainbike Athletiktest.

Landessportbund NRW (Hrsg.), 2015, Aligemeine motorische, koordinative und athletische
Grundausbildung im Grundlagentraining. Aachen: Meyer und Meyer.

Ministerium fir Familie, Kinder, Jugend, Kultur und Sport des Landes Nordrhein-Westfalen (Hrsg.),
2014, Motorischer Test fur Nordrhein-Westfalen.

Anderungshistorie

Anderungen 2012:
» Erweiterung um Rumpftest (Liegestutz / Sit-Up / Rumpfbeuge).
Anderungen 2019:
> Erweiterung und Anpassung des Ubungskataloges an den Mountainbike Athletiktest des BDR



Beschreibung Athletik-Wettkampf NRW 2019

Inhalt
AV o1 o 1T g 1= o [U T 7= =T o U 2
1. Bereich Schnelligkeit und SChNElIKraft........coooii e e e e e e ettt e e e e e aeees 4
0 Y oY T oL o (70 o I 4
1.2 JUMP-ANA-TEACKN-TEST .ottt eiieiiicie e e e e e e et ee e e e e e e e e ettt aaeeaeeeeesstaa s aeaeeesasstnnnnsasaeessssssnnnnaeaeeennes 4
G I =T Yo LV YT dy o] U oV - U UUPPPPNE 4
Yol o [W] e [ =Ty o] 8 =PSRRI 4
2. Bereich BEWEEIICNKEIt.....u e e e e e et err e e e e e e e e et b ae e e e e e e e ettt a e eeaeeeeattnnaaaaeaaaerees 5
B (0T 0 Y] oYU = TSP 5
2.2 Rotierende SChUEIDIUCKE ... .... e e e s e e e e e e s e s ennrreeeeeeeeesanns 5
R 21T 4= T ol N i PP P PP PPPPTRPTPPP 5
0 I 1= T | NS 5
A UL a1 =T = [ 4 N1 AU PP PPPPPPPP 6
3.3 Knieanheben im 4-FUB-Stand ...........eeiiiiiiiiiiiei et e e s e e e e e s e e ee e e e e e e e s annrreeeeeaeens 6
S 70T gV = S 6
T2 2 U1 TSP PSP U PP UPPPPPPTI 6
3.6 SCREIDENWISCRET ..t e e e e e s e e e e e e s s s s nnrreeeeeeeeesannrranneeaaens 7
4. Bereich Koordination Und GEWaNANEIt........cciiiiiiiiiiiiie e e e e e e e e 7
4.1 Maximal-Tretfrequenz-Test auf dem ErgOmMEter..... ..o e e e et e e e e eaens 7
A (e To] o 1o 1A Lo T [T T PSP P PP PPPPPPPP 7
B 1 (=] T = 10 [ =T =Y Y= I SN 8
4.4 GEWaANAEREITSIAUT ..ottt e e e et e e e e e e e s b e e e e e e e e s nbrer e e e e e e e e e nrreaes 8
T 21T g1 T o AT o - TU LT PSP P PP PPPPTUPRPPP 9
5.1 LaUf (1500 M /3000 M) ttttriiiieiiiieiiireeeee e e e eeeeeiaee e e e e e eeeeeataeeeeeeeeesaassraraeeeeeeeeaaasssareeaaeeeeaasssaeeeeeeeeaaasrrrareeeeens 9
oI [N A1 = << o L R 9
ANLAGEN. ...ttt ettt ettt e et b e e e e e bttt e e e eub et e e e ube e e e e a b et e e e e bbb e e e e nbe e e e e abeeeeeaabb e e e e e hbeeeeeanbeeeeeabeeeeeaneee 10
L AL 0T a Y= = o 1= LU 10
Materliste Athletik-WettKampt: ... ... e e e ettt r e e e e e e e e et it areeeaeeeesttaaaaaeaaeenees 12

3



Beschreibung Athletik-Wettkampf NRW 2019

Bereich Schnelligkeit und Schnellkraft

1.1 Sprint (20m)

Beschreibung:
Der Lauf wird auf einer geraden Strecke (Ideal: Hallenbahn) ausgetragen. Der Start erfolgt einzeln, in
aufrechter Position und Schrittstellung.

Durchfihrung:

Jeder Sportler hat nur einen Versuch, das Startkommando lautet: Fertig-Los. Die Bewertung erfolgt
anhand der gemessenen Zeit nach vollstandigem Uberqueren der Ziellinie. Die Laufzeit wird in
Sekunden und Zehntelsekunden erfasst.

1.2 Jump-and-reach-Test

Beschreibung

Startposition: Die maximale Reichhdhe des Sportlers wird mit Klebestreifen/Kreide im Stand markiert
(Position: Rucklings zur Wand, beide Armen gestreckt, Fersen am Boden - Hohe des Mittelfingers ist
entscheidend). Die Finger des Sportlers werden anschliefsend mit Kreide markiert und durch einen
beidbeinigen Absprung muss der Sportler versuchen im hochsten Punkt der Flugphase mit der Kreide an
der Wand eine Markierung zu setzen.

Durchfiihrung

Es werden zwei Versuche durchgefiihrt, das bessere Ergebnis zahlt. Bewertungskriterium ist der
vertikale Abstand zwischen der Reichhdhe und der erreichten Markierung in cm. Versuche ohne
sichtbaren Abdruck an der Wand sind als ungultig zu werten.

1.3 Standweitsprung

Beschreibung

Der Sportler steht mit beiden FliRen an der Startlinie und absolviert einen beidbeinigen Sprung (Fiflie
bleiben zusammen, Absprung erfolgt gleichzeitig Uber beide Fule. Es ist erlaubt aus dem Stand
Schwung zu holen, ein Anlauf ist nicht gestattet. Der am nachsten der Absprunglinie gelegene
Beriihrungspunkt eines Kdrperteils bei der Landung wird gemessen.

Durchfiihrung

Es werden zwei Versuche durchgefuhrt, das bessere Ergebnis zahlt. Die Weitenangabe erfolgt in Meter
und Zentimeter. Die Bewertung erfolgt tiber die Distanz, die mit dem Sprung zuriickgelegt wurde, Als
ungultig sind Versuche zu werten, bei (1) keinem beidbeinigen Absprung, (2) bei keiner beidbeinigen
Landung und (3) bei Anlauf.

1.4 Schlufdreisprung

Beschreibung:

Gleichzeitiger beidbeiniger Absprung von einer Absprunglinie. Die drei Spriinge sind zligig
hintereinander ohne Pause auszufiihren. Der am nachsten der Absprunglinie gelegene Beruhrungspunkt
eines Korperteils bei der Landung wird gemessen.

Durchfihrung:

Es werden zwei Versuche durchgefuhrt, das bessere Ergebnis wird gewertet. Die Weitenangabe erfolgt
in Meter und Zentimeter. Als unglltig sind Versuche zu werten, bei (1) keinem beidbeinigen Absprung
und (2) bei keiner beidbeinigen (Zwischen-)Landung.
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1. Bereich Beweglichkeit

2.1 Rumpfbeuge

Beschreibung

Ausgangsposition ist stehend auf einer Langbank / Kasten (ohne Schuhe). Der Oberkérper wird langsam
nach vorne gebeugt und die Hande werden parallel, entlang einer Zentimeterskala, moglichst weit nach
unten gefuhrt. Die Beine sind gestreckt, die Fersen bleiben auf dem Boden. Die maximal erreichbare
Dehnposition ist drei Sekunden lang zu halten. Der Skalenwert wird an dem tiefsten Punkt, den die
Fingerspitzen berlhren, abgelesen.

Durchfihrung:
Es werden zwei Versuche durchgefiihrt, das bessere Ergebnis zahlt. Gewertet wird die erreichte,
gehaltene Dehnposition (-10 bis +20cm, pro cm einen Punkt).

2.2 Rotierende Schulterbriicke

Beschreibung

Der Sportler liegt in Rickenlage auf dem Boden. Die Fiif3e sind hiftbreit, so nahe wie moglich am
Gesal mit der gesamten Ful¥flache aufgestellt und die gestreckten Arme liegen in einem 45°-Winkel
zum Korper auf dem Boden. Aus dieser Position wird das Becken angehoben und gleichzeitig der
gestreckte rechte Arm in einem weiten Bogen nach hinten links gefiihrt, sodass nur noch die Fil3e, die
linke Schulter und die Hande/Arme den Boden bertihren. Dabei wird die rechte Hand mit der
Handauf3enflache kurz abgelegt. AnschlieRend geht der Sportler zuriick in die Ausgangsposition und
fuhrt die Bewegung mit der anderen Seite aus.

Durchfiihrung

Es werden zwei Versuche durchgefiihrt, das bessere Ergebnis zahlt. Die Bewertung erfolgt anhand der
Anzahl der Wiederholungen, gultige Wiederholungen werden laut mitgezahlt. Der Test wird beendet,
wenn bei zwei aufeinanderfolgenden Wiederholungen einer der folgenden Fehler begangen wird: (1)
Arme bleiben nicht gestreckt, (2) Knie fallen nach auf3en, (3) in der Endposition befinden sich beide
Schultern am Boden, (4) Gleichgewicht wird verloren.

2. Bereich Kraft

3.1 Liegestlitz

Beschreibung

Startposition ist der Stiitz: Filze stehen eng beisammen, Hande sind Uber schulterbreit abgestellt, Finger
zeigen nach vorne und Beine und Oberkoérper bilden eine Gerade. Der Sportler bewegt den Kérper nach
unten, bis er sich kurz Gber dem Boden befindet. Es ist darauf zu achten, dass sich der ganze Korper
auf- und abwarts bewegt.

Durchfiihrung

Es werden zwei Versuche durchgefiihrt, das bessere Ergebnis zahlt. Die Bewertung erfolgt anhand der
Anzahl der Wiederholungen. Gultige Wiederholungen werden laut mitgezahlt, Wiederholungen, die nicht
sauber ausgefuhrt werden sind ungiiltig (Fehler sind: (1) keine vollstandige Auf- und Abwartsbewegung
des ganzen Korpers, (2) Durchhangen im Becken).
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3.2 Unterarmstlitz

Beschreibung

Die FuRe sind huftbreit abgestutzt, die Arme schulterbreit, die Ellbogen befinden sich unterhalb der
Schulter. Der Blick ist zum Boden gerichtet und der Riicken gerade: Beine-Gesal-Oberkorper in einer
Linie!

Diese Position wird so lange gehalten, wie es mdglich ist. Abbruchkriterium ist das Durchhangen im
Becken oder das Hochstrecken des Gesales. Als Hilfsmittel zur Beurteilung des Absenkens im Becken,
kann eine Stange Uber dem Becken befestigt werden, mit der der Sportler den Kontakt halten muss.

Durchfiihrung

Es werden zwei Versuche durchgefuhrt, das bessere Ergebnis zahlt. Bewertungskriterium ist die Zeit,
die in der Halteposition verbracht werden kann. Die Angabe der Haltedauer erfolgt in Minuten und
Sekunden. Die Zeit beginnt zu laufen, wenn der Sportler die Startposition eingenommen hat und wird
gestoppt, wenn eines der Abbruchkriterien erfullt ist: (1) Durchhangen im Becken, (2) Hochstrecken des
Gesalies, (3) Ellbogen nicht unterhalb der Schulter, (4) Deutliches Einsinken im Schultergrtel
(Schulterblatter stehen stark hervor), (5) Hohlkreuzbildung.

3.3 Knieanheben im 4-Fuf3-Stand

Beschreibung

Der Sportler befindet sich im 4-Ful3-Stand: Die Knie liegen senkrecht unter der Huifte auf der Matte
auf, die Zehen sind aufgestellt. Die Arme befinden sich unter den Schultern und sind gestreckt. Der
Ricken ist neutral, der Kopf ist in Verlangerung der Wirbelsaule. Aus dieser Position hebt der Sportler
die Knie vom Boden ab, sodass diese sich 5-10 cm Giber dem Boden befinden.

Durchfiihrung

Es werden zwei Versuche durchgefuhrt, das bessere Ergebnis zahlt. Gewertet wird die Zeit (in Minuten
und Sekunden) die in der Halteposition verbracht werden kann. Die Zeithahme startet, wenn der Sportler
die Position eingenommen hat und endet bei Aufstellen der Knie oder bei der dritten Verwarnung.
Verwarnungen erfolgen, wenn (1) die Arme nicht gestreckt bleiben, (2) bei Hohlkreuz, (3) einem
deutliches Einsinken im Schultergurtel (Schulterblatter zeichnen sich klar ab) und (4) die Knie nicht
senkrecht unter der Hufte sind.

3.4 Klimmziige

Beschreibung

Der Sportler hangt frei an der Stange, Griff erfolgt in Obergriff-Position (weiblich: Untergriff) bei frei
wahlbarer Griffbreite. Der Sportler zieht sich ruhig und mit der Kraft aus dem Riicken und den Armen
kommend nach oben, bis sich das Kinn Gber der Stange befindet. Anschlieend wird der Kérper wieder
abgesenkt, bis die Arme ganz gestreckt sind.

Durchfiihrung

Es werden zwei Versuche durchgefuhrt, das bessere Ergebnis zahlt. Die Bewertung erfolgt anhand der
Anzahl der Wiederholungen. Gultige Wiederholungen werden laut mitgezahlt, Wiederholungen, die nicht
sauber ausgefuhrt werden sind ungiltig (Fehler sind: (1) Arme im Hang nicht ganz gestreckt, (2) Kinn ist
am obersten Punkt nicht Gber der Stange, (3) Schwung holen mit den Beinen).

3.5 Sit-Up

Beschreibung

Der Sportler liegt auf dem Riicken, die FulRe sind in einem Winkel von ca. 135° (Oberkorper-
Oberschenkel) abgestellt und die Arme werden vor der Brust gekreuzt. Aus dieser Position richtet sich
der Sportler auf - ohne mit den Armen Schwung zu holen — bis sich der Oberkdrper in einer aufrechten
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Position befindet. Ohne Pause wird dieser dann wieder abgesenkt, bis sich die Schultern kurz Gber dem
Boden befinden. Die Fiuf3e bleiben wahrend der Ubung die ganze Zeit auf dem Boden.

Durchfiihrung

Es werden zwei Versuche durchgefliihrt, das bessere Ergebnis zahlt. Die Bewertung erfolgt anhand der
Anzahl der Wiederholungen, gultige Wiederholungen werden laut mitgezahlt. Der Test wird beendet,
wenn bei zwei aufeinanderfolgenden Versuchen einer der folgenden Fehler erfolgt: (1) Die Fii3e heben
vom Boden ab, (2) Die Arme werden zum Schwung holen eingesetzt, (3) Der Oberkdrper erreicht keine
aufrechte Position, (4) Der Oberkoérper wird nicht weit genug abgesenkt (Schultern missen knapp Uber
dem Boden sein) und (5) Schwung holen mit dem Kopf.

3.6 Scheibenwischer

Beschreibung

Der Sportler liegt auf dem Riicken und hat die geschlossenen Beine senkrecht nach oben gestreckt (ca.
90°, Beine mdglichst gestreckt). Die Arme sind im rechten Winkel vom Oberkorper auf dem Boden
abgelegt, die Handinnenflachen liegen auf dem Boden auf. Der Sportler senkt die Beine zuerst nach
links ab, bis sich die Ful3e ca. 10cm Gber dem Boden befinden, und dann ohne abzulegen, werden die
Beine in einer Halbkreisbewegung Uber die Startposition hinweg bis nach rechts — auch ca. 10cm tber
dem Boden - abgesenkt. Der Schulterglrtel bleibt dabei fest auf dem Boden liegen.

Durchfiihrung

Es werden zwei Versuche durchgeflihrt, das bessere Ergebnis zahlt. Die Bewertung erfolgt anhand der
Anzahl der Wiederholungen (jedes Absenken pro Seite zahlt als eine geschaffte Wiederholung), gtiltige
Wiederholungen werden laut mitgezahlt. Der Test wird beendet, wenn die Beine nicht mehr weit genug
abgesenkt oder die Arme und Hande zum Abstutzen eingesetzt werden.

3. Bereich Koordination und Gewandheit

4.1 Maximal-Tretfrequenz-Test auf dem Ergometer

Beschreibung:
Der Test wird auf einem Ergometer mit Hakenpedalen durchgefihrt. Er unterteilt sich in zwei Phasen: (1)
ca. 10s Beschleunigungs- und (2) 6s Wertungsphase. Der Start erfolgt individuell.

Durchfihrung:

Jeder Sportler hat nur einen Versuch. Gewertet wird der in der Wertungsphase erreichte maximale Wert
in U/min.

4.2 Koordinationsleiter

Beschreibung:
Es werden zwei Koordinationsleitern a 5m mit einer Wende durchlaufen (Abstand Start-Wendepunkt je
2m, Abstand zwischen den Leitern 1m). Der Start erfolgt einzeln, in aufrechter Position und

Schrittstellung. Die Leitern sind mit zwei unterschiedlichen, vorgegebenen Ausfihrungen zu durchlaufen.
Moglichkeiten sind zum Beispiel:
1. So schnell wie méglich die Koordinationsleiter vorwarts durchlaufen,
mit (a) einem / (b) zwei 7 (c) drei Kontakt(en) pro Kasten
2. So schnell wie méglich die Koordinationsleiter seitlich durchlaufen
mit (a) einem / (b) zwei 7 (c) drei Kontakt(en) pro Kasten
3. So schnell wie méglich die Koordinationsleiter riickwarts durchlaufen
mit (a) einem / (b) zwei 7 (c) drei Kontakt(en) pro Kasten
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Durchfihrung:

Es werden zwei Versuche durchgefiihrt. Gewertet wird die Zeit, die fiir das Durchlaufen der
Koordinationsleiter bendétigt wird in Sekunden und Zehntelsekunden. Dabei ist jeder Fehler mit 1s
Zeitstrafe zu berucksichtigen und Laufe mit Gber funf Fehlern als ungultig zu werten. Als Fehler gelten:
(1) vorgegebenen Richtung pro Kasten falsch, (2) vorgegebene Anzahl an Kontakten pro Kasten falsch.

4.3 Kasten-Bumerang-Test

Beschreibung:

Der Parcour (vgl. Abbildung) ist wie folgt zu bewaltigen: Der Sportler beginnt mit einer Rolle vorwarts
und lauft dann, leicht nach links versetzt, zum zentralen Medizinball. Unmittelbar hinter dem Ball dreht er
sich abrupt um 90° nach rechts und tberspringt das nun vor ihm liegende Kastenteil, um es
anschlieRend zuriick in Richtung Ubungsfeld zu durchkriechen, spurtet wieder zum Medizinball, wendet
sich erneut nach rechts und nimmt den nachsten Kastenrahmen in Angriff bis er alle Kasten absolviert
hat um abschlief3end Uber die Ziellinie zu sprinten.

Durchfihrung:

Es werden zwei Versuche durchgefuhrt. Der bessere Versuch wird gewertet. Das Startkommando lautet:
Fertig-Los. Die Zeit wird nach vollstandigem Uberqueren der Ziellinie genommen und in Sekunden und
Zehntelsekunden erfasst. Der Fehler «Kastenteil umgeworfen» wird mit einer Sekunde Zeitaufschlag
bestraft. Alle Gibrigen Fehler fallen unter "Nicht ordnungsgemaRe Ausfiihrung des Ubungslaufes”. In
diesem Fall ist der Versuch ungultig. Es gibt keine Wiederholung.

4.4 Gewandtheitslauf

Beschreibung:

Der Parcour (vgl. Abbildung) mit der Gesamtlange von 13,50 m ist wie folgt zu bewaltigen:

1. Im VierfuBlergang vorwarts Uberwinden der Bank. Das Aufsetzen der Hande erfolgt in eine 30 cm-
Zone am Bankende.

2. Im Slalomlauf Umlaufen der drei Slalomstangen.

3. Durch hochgestelltes Kastenteil Uberspringen des quergestelliten Kastenteils. Quergestelltes
Kastenteil wird anschlie®end durchkrochen und rechts herum umlaufen.

4. Nach Umlaufen des quergestellten Kastenteils in offenes Kastenteil einsteigen und anschliel3end tber
aufgelegten Kastendeckel laufen. An der Slalomstange ist links vorbeizulaufen.

5. Auf der Matte Ausfiihrung der Rolle vorwarts.

6. Im VierfliBlergang riickwarts Uberwinden der Bank. Das Aufsetzen der Hande erfolgt in einer 30 cm-
Zone am Bankanfang. Die Bank darf am Ende nur mit den Ful3en aus einer 30 cm-Zone verlassen
werden.
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Durchfihrung:
Es werden zwei Versuche durchgefuhrt. Der bessere Versuch wird gewertet. Das Startkommando lautet:
Fertig-Los. Die Zeit wird nach vollstandigem Uberqueren der Ziellinie genommen und in Sekunden und
Zehntelsekunden erfasst.
Nachfolgende Fehler werden mit jeweils einer Sekunde Zeitaufschlag bestraft.

1. Aufsetzen bzw. Verlassen der Bank nur mit einer Hand in der 30 cm-Zone.

2. Jedes vorzeitige Verlassen der Bank. Voraussetzung ist die Fortsetzung der Ubung an der

Fehlerstelle.

3. Umwerfen jeder einzelnen Slalomstange.

4. Seitliches Einsteigen in den Kasten.

5. Umwerfen der Wendestange.

6. Aufsetzen bzw. Verlassen der Bank mit nur einer Hand bzw. einem Ful} in der 30 cm-Zone.
Alle tbrigen Fehler fallen unter "Nicht ordnungsgemaRe Ausfiihrung des Ubungslaufes”. In diesem Fall
ist der Versuch ungultig. Es gibt keine Wiederholung.

4. Bereich Ausdauer

5.1 Lauf (1500 m /3000 m)

Beschreibung:
Der Lauf wird auf einem flachen Rundkurs ausgetragen (Distanz: 1500m bis einschlieRlich U15, 3000m
ab U17). In einem Lauf starten nicht weniger als 5 und nicht mehr als 10 Sportler.

Durchfihrung:
Jeder Sportler hat nur einen Versuch. Die Laufzeit wird in Minuten und Sekunden erfasst.

5.2 Multistagetest

Beschreibung:

Ein bis acht Sportler absolvieren nebeneinander auf akustische Signale (Piepton) eine 20m Strecke. Die
Zeitintervalle werden bei jedem neuen Level kiirzer und die Ubung endet, wenn die 20 m nicht mehr im
vorgegebenen Zeitintervall zuriickgelegt werden kdnnen.

Durchfihrung:
Jeder Sportler hat nur einen Versuch. Die Anzahl der geschafften Levels wird gewertet (Multistage
Fitness CD, max. 21 Levels = ca. 22 min).
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TG 134 57d D&:-16 12:32 224 63
T 187 570 D&:-15 12:31 223

TE 133 582 D&-14 1220 22 64
T 139 BB5 D&:-13 1227 21

B0 190 588 D&:-12 1225 22 4.7 65
&1 191 501 D&-11 1223 149

82 192 G584 D&-10 1221 48 ili]
83 193 587 D&-D8 12:18 ny

B4 194 600 D&-D& 1247 214 &7
B3 195 603 D&-07 12:15 215 4.6

B& 194 603 D&-D6 12:13 214 Ge
&7 197 G0a D&-D5 12:11 213

B8 193 612 D&-D5 12:10 212 6o
B9 199 615 D&-D4 12108 211

20 200 618 D&-D3 1206 21 4.5 70
]| 201 621 D&-02 1204 209

92 202 624 D&-D1 12402 2048 T
93 203 627 D&-DD 1200 207

a4 204 630 D&:-50 11:58 2048 T2
85 205 633 D&-58 1156 205 4.4

96 208 638 D&-57 11:54 204 T3
a7 207 638 D&-56 1152 203

98 208 642 D&-55 11:50 202 T4
b 209 645 D5-54 1148 201

100 210 648 05:53 1146 20 43 T4
101 211 651 D5:52 1145 19.9

102 212 654 05:51 1143 19.8 TG
103 213 657 D5:-50 11:41 19,7

104 214 660 D540 11:28 19.8 T
103 215 663 D548 1137 19,5 4.2

106 218 663 D547 1135 19,4 TE
107 217 660 D&5-46 11:33 19,3

108 213 672 D545 11:31 19.2 Ta
109 219 675 D544 1120 18,1

110 220 678 D543 1127 18 41 BO
111 M 6E1 D542 1125 189

112 222 684 D541 1123 18.8 B1
113 223 BBT D541 1122 18.7

114 224 Ge0 0540 1120 13.8 B2
113 225 GB3 D5-30 11:18 18.5 4

116 224 Ged D5-38 11:16 13,4 B3
117 227 Geg D5:-37 11:14 18,3

118 224 702 D5:-36 i1:12 18.2 B4
119 229 705 05:35 11:10 18,1

120 230 708 D5:-34 1108 18 3.8 BS
121 23 711 D5-33 1106 17.9

122 232 714 D&-32 1104 17.8 B
123 233 7 D&:-31 11402 17.7

124 234 720 D5:-30 1100 17.8 38 B7
123 235 723 D5:28 10:58 17.5

126 238 728 D5-28 1057 174 BE
127 237 728 D527 10:55 17.3 T

128 233 732 D5-26 10:53 17.2 Bo
129 239 T35 05:25 10:51 17.1

130 240 738 D5-24 048 17 3.6 Bo
131 241 T41 D5:23 1047 16,9

132 242 44 D522 10:45 18,8 B
133 243 47 Ds-21 10:43 18,7

134 244 750 05:20 10:41 18,8 35 B2
133 245 753 D&:10 10:30 18,5

136 244 758 D&:-18 10:37 10,4 B3
137 247 750 D&:17 10:36 18,3 34

138 243 TG62 D&:17 10:24 18,2 o4
139 249 TGS D&:-16 10:32 18,1

140 250 768 D&-15 10:30 18 33 BS
141 251 T D5-14 10:28 159

142 252 T4 05:13 1026 15.8 BG
143 253 T D5-12 1024 15.7

144 254 TED 05-11 022 15.6 3.2 er
143 255 TB3 05:10 1020 15,5

146 256 T3 D5:00 10:18 15,4 BE
147 257 TBO D5:08 10:16 15,3 31

148 258 TB2 0507 10:14 15.2 Bo
149 250 705 D5-D6 012 15,1

150 280 708 D&-D5 10:10 15 3 100

11



Beschreibung Athletik-Wettkampf NRW 2019

Materliste Athletik-Wettkampf:
1.1 Sprint (20m)

1x Lichtschranke (Zeitmessung)
1.2 Jump-and-reach-Test
1x Klebeband
Kreide
1.3 Standweitsprung
1x MafRband
1x Klebeband
1.4 SchluRdreisprung
1x MaRRband
1x Klebeband
2.1 Rumpfbeuge
1x Kasten oder Langbank
Zollstock / Zentimeterskala
2.2 Rotierende Schulterbriicke
1x Matte
3.1 Liegestitz
1x Matte
3.2 Unterarmstitz
1x Matte
1x Stoppuhr
3.3 Knieanheben im 4-Ful3-Stand
1x Matte
1x Stoppuhr
3.4 Klimmzuge
Stange (Reck)
3.5 Sit-Up
1x Matte
3.6 Scheibenwischer
1x Matte
4.1 Maximal-Tretfrequenz-Test auf dem Ergometer?
1x Ergometer (Cyclus2)
1x Rad mit Hakenpedalen
4.2 Koordinationsleiter
2x Koordinationsleiter (5m)
Huttchen, Klebeband, Stoppuhr
4.3 Kasten-Bumerang-Test 8
1x Matte
3x Kastenteile
1x Medizinball,
Stoppuhr, Bandmal}
4.4 Gewandtheitslauf
1x grofder Kasten (komplett)
2x Langbank
4x Slalomstangen
1x Matte
Stoppuhr, Bandmaf, Klebeband
5.1 Lauf (1500 m / 3000 m)
Stoppuhren
5.2 Multistagetest
1x CD-Player (mit Lautsprecher)
1x Multistage Fithess CD
Mafband, Klebeband,
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