


Station 6  
500M ERGOMETERRUDERN  
Jeder Ruderer fährt 500m auf einem Concept II Ergometer. Die Punktezahl ergibt sich aus der  
erreichten Leistung (Watt) geteilt durch 4.  

Station 7  
Pause  
  
Station 8  
G EWANDHEITSLAUF  
In dem Lauf kommen folgende Elemente vor:  

- Wechselsprünge über Turnbank   
- Überwinden von 4 Kastenteilen, Abstand zwischen den Kastenteilen 1,5m  
- Schlängellauf durch 6 Markierungen (Stangen oder Gymnastikkeulen) Abstand  

zwischen den Markierungen 1,0m  
- Beidhändig in Bauchlage über Turnbank ziehen.   
- Rolle vorwärts auf Turnmatte direkt hinter der Turnbank.  
- Basketballdribbling durch 6 Markierungen (Abstand zwischen den Markierungen 1,5  

m) mit ablegen des Balles in einem in 180 cm Höhe angebrachten Baskettballkorb.  
- Sprint von der hinteren zur vorderen linken Eckbegrenzung.  

Die Punkte berechnen sich über die Zeit.  

Station 9  
Ballwerfen und –fangen gegen eine Wand       

Der Sportler steht mit gegrätschten Beinen rückwärts hinter der Markierungslinie, die in 3m  
Abstand von der Wand gezogen wurde. Der Ball wird durch die gegrätschten Beine an die  
Wand geworfen und muss durch schnelles Aufrichten, verbunden mit einer schnellen  
Drehung wieder aufgefangen werden.   
Die Übung wird mit einem Volleyball durchgeführt.   
Es werden die Berührungen an der Wand innerhalb einer Zeitvorgabe von 30 sek. ermittelt.  



  
Station 10  
Liegeklimmzug  

Der Sporler legt sich auf dem Rücken auf eine Turnmatte. Die Füße werdenauf einem kleinen  
Turnkasten abgelegt. Mit den Armen greift er an die Barrenstange  oder Reckstange . Jetzt  
werden die Muskelpartien von Oberkörper, Rumpf und Beine fest angespannt, so dass der  
Aktive „ein Brett“ bildet. Ziel ist es, in 30 sek. möglichst viele Klimmzüge in dieser  
Liegeposition auszuführen. Die Barrenstange sollte sich bei der Wahl der Abstände von  
Kasten zu Barren in Brusthöhe befinden. Gezählt werden nur Klimmzüge, die bis ca. 10 cm  
unter die Stange gezogen werden.  

  
Station 11  
  
T-Shirt Ausgabe  

Die Sportler kommen in ihren Riegen zur T-Shirt-Ausgabe und bekommen einzeln ihre  
Shirts.  
Jeder muss hier auf einer Teilnehmerliste unterschreiben.  
  
Station 12  

Pendellauf     

Der Sportler steht an der Startlinie. Neben dem Sportler befindet sich ein auf dem Kopf  
stehender kleiner Turnkasten. Ein weiterer auf dem Kopf stehender kle iner Turnkasten  
befindet sich in 10m Entfernung. In diesem Kasten befinden sich 3 Tennisbälle.   

Der Sportler startet nun an der Markierungslinie und holt nacheinander jeweils einen  
Tennisball aus dem hinteren Turnkasten und legt ihn im Kasten an der Startpos ition ab. Die  
für den Transport aller Bälle benötigte Zeit wird ermittelt.  
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Station 13  
KASTENBUMMERANG 
Hochstart-Rolle vorwärts auf der Matte.- Lauf zum Kastenteil 1 (um den 
Medizinball)  
überspringen Kastenteil und zurück durchkriechen – Lauf zum Kastenteil 2 und 3, dabei 
jedes  
Mal um den Medizinball laufen und Kastenteil wie Kastenteil 1 überwinden, -Lauf 
über  
Ziellinie. Die Punktezahl berechnet sich wie folgt: 60 minus die benötigte Zeit in Sekunden.   
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