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Bei diesem Wettbewerb  könnt ihr von zu Hause aus mit anderen Schülern in den Wettstreit treten.
Die Ergebnisse gelten als vorläufig. Diese werden regelmäßig auf unserer Homepage veröffentlicht. Wir werden nach der Corona Zeit diesen Test in der Schule durchführen und die Sieger pro Altersklasse  auszeichnen.

Die Übungen:
1.Standweitsprung
2.Sit-ups
3.Liegestütze (1.-3. Klassen verkürzt, 4.-6. Klassen normal)
4.Wechselsprünge
5.Wand-Boden Test

Erklärungen:
Macht euch bitte vor dem Test entsprechend warm. Bittet am besten einen Erwachsenen, euch zu unterstützen. Der Test ist in der vorgegebenen Reihenfolge zu absolvieren. Zwischen den einzelnen Testaufgaben dürfen nicht mehr als 5 Min. Pause eingelegt werden.
Viel Spaß und viel Erfolg!

Zu1.
Standweitsprung
- Exakte Anleitung: https://www.youtube.com/watch?v=N5tOVEnVxfc
- Füße zusammen, Schwung holen und so weit wie möglich springen.
- Gemessen wird von der Absprunglinie bis zu dem hinteren „Hackenabdruck“ ,
- 3 Versuche, der beste zählt.
Punkte: pro gesprungenen cm: 1 Punkt

Zu2.
Sit-ups
- Legt euch in die Rückenlage und stellt eure Fußflächen auf.
- Die Füße werden durch einen Partner festgehalten,
- Die Handinnenflächen legt an eure Ohren,
- Aus der Rückenlage heraus, richtet man sich so weit auf, dass beide Ellenbogen die
  Knie berühren. 
· Die Übung dauert 30 Sekunden.
Punkte: pro Sit-up: 6 Punkte

Zu3.
Liegestütze
· Ausführliche Anleitung: https://www.youtube.com/watch?v=C8V27OCITRY
· Es zählen nur die korrekt ausgeführten Liegestütze. 
· Schüler der 1. bis 3. Klassen machen verkürzte Liegestütze.
Bei diesen berühren die Knie den Boden.
· Zeit: 30 Sekunden
Punkte: pro Liegestütz: 8 Punkte

Zu4.
Wechselsprünge
· Exakte Anleitung: https://www.youtube.com/watch?v=nWvfLeLSWss
· Zu Hause auf einer Treppenstufe üben und am Geländer festhalten.
· Beim Judo oder in der Schule nehmen wir dann eine Turnbank
· Zeit: 30 Sekunden
Punkte: 3 Punkte pro Schritt.

Zu5.
Wand- Boden-Test

· Wir stellen uns mit dem Rücken zu einer Wand so weit entfernt auf, dass wir es schaffen, wenn wir uns links oder rechts herum zur Wand drehen, mit beiden Händen die Wand in Brusthöhe zu berühren. Das ist ca. 30 cm von der Wand entfernt.
· In Brusthöhe bringen wir eine Markierung an die Wand. Ein Stück Tape Band beispielsweise.
· Ausführung: Wir stehen gerade, die Füße etwas auseinander, in der beschriebenen Position. Auf ein Startsignal berühren wir mit beiden Händen zunächst den Boden vor uns, dann richten wir uns auf und drehen uns links herum, berühren mit beiden Händen die Markierung an der Wand, dann wieder den Boden. Danach richten wir uns auf und drehen rechts herum, um die Markierung zu berühren. 
In dieser Reihenfolge 30 Sekunden lang.
Punkte: Pro Berührung (Berührungspunkte sind Boden, rechte Wanddrehung, linke Wanddrehung) 5 Punkte



Achtung.

Die Erziehungsberechtigten müssen durch eine Bestätigung per Mail erlauben, dass wir folgende Daten auf die Homepage der Falkenseer Lessing-Grundschule veröffentlichen dürfen.
Nur mit dieser Erklärung kann man an diesem „Fernwettkampf“ teilnehmen:

- Name, Vorname
- Altersklasse/ Klassenstufe
- Die einzelnen Wettkampfdaten.





