GZ.: BMI-EE1950/0015-11/1/b/2015

Fitness-Check

Beilage 3

Stichtaq:

31.12. des Vorjahres

(wer z.B. im Leistungstestjahr das 40. Lebensjahr vollendet,
startet bereits in der Altersklasse von 40 — 44 Jahren)

Disziplinen und Limits (Grundstufe / Leistungsstufe)

Der Test gilt als positiv absolviert, wenn nachstehende Limits erflllt werden:

1.) Liegestiitze
Alter 18-29 | 30-34 (35-39 | 40—-44 | 45-49 | 50-54 | 55-59 | 60 — 65
Jahre Jahre Jahre Jahre Jahre Jahre Jahre Jahre
I Knieliegestiutze
weiblich 7/12 6/11 5/10 4/9 7712 6711 5710 479
mannlich 15/ 21 14/ 20 13/19 12/18 11717 10/16 9/15 8/14
2.a) Laufen (3000 m)
Alter 18-29 [ 30—-34 (35-39 | 40-44 | 45-49 | 50-54 | 55-59 | 60 — 65
Jahre Jahre Jahre Jahre Jahre Jahre Jahre Jahre
o 17:45/ 18:30/ 19:30/ 20:15/ 21:00/ 22:00/ 22:45/ 23:30/
weiblich 16:00 16:45 17:45 18:30 19:15 20:15 21:00 21:45
min min min min min min min min
15:15/ 16:00 / 16:45/ 17:30 / 18:15/ 19:00/ 19:45/ 20:30/
mannlich 13:45 14:30 15:15 16:00 16:45 17:30 18:15 19:00
min min min min min min min min
2. b) Radfahren (10 km bzw. 20 km)
Alter 18-29 | 30—-34 | 35-39|40—-44 | 45-49 | 50-54 | 55-59 | 60— 65
Jahre Jahre Jahre Jahre Jahre Jahre Jahre Jahre
Distanz - 20 km - - 10 km -
- 57153 58 /54 60/55 62 /57 64 /59 32/29 35/32 38/35
weiblich min min min min min min min min
" . 50/ 46 511747 531/48 55/50 57152 28125 31/28 34/ 31
mannlich min min min min min min min min
2.c) Schwimmen (300 m)
Alter 18-29 | 30—-34 | 35-39 ( 40-44 | 45-49 | 50-54 | 55-59 | 60 — 65
Jahre Jahre Jahre Jahre Jahre Jahre Jahre Jahre
9:00/ 9:30/ 10:00/ 10:30/ 11:00/ 11:30/ 12:00/ 12:30/
weiblich 8:00 8:30 9:00 9:30 10:00 10:30 11:00 11:30
min min min min min min min min
8:00/ 8:30/ 9:00/ 9:30/ 10:00/ 10:30/ 11:00/ 11:30/
mannlich 7:00 7:30 8:00 8:30 9:00 9:30 10:00 10:30
min min min min min min min min
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