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Bewertungstabelle
Frauen � � � Ø + ++
bis 40 Jahre 3 4 5 6 7
älter als 40 Jahre 2 3 4 5 6
Männer � � � Ø + ++
bis 40 Jahre 2 3 4 5 6
älter als 40 Jahre 1 2 3 4 5

Was bedeutet dieses Teilergebnis?
– – 	 Ungenügend: Sie sind ziemlich 
steif, höchste Zeit, etwas dagegen zu 
tun. Am besten wirken regelmässige 
Dehnübungen.
–	 Mässig: Ihre Beweglichkeit sollte 
besser werden. Dehnen Sie sich regel-
mässig, am besten in Sportkursen wie 
�Laufen und Dehnen� oder machen 
Sie Aerobic mit Dehnen.
Ø 	Befriedigend: Ihr Ergebnis ist 
durchschnittlich. Eine Verbesserung 
ist nicht unbedingt nötig, kann aber 
auch nicht schaden.
+	 Gut: Sie sind überdurchschnittlich 
beweglich � gute Voraussetzungen 
für den Sport. Weiter so, am besten 
mit Jazzdance oder Yoga.
++ Super: Sie sind sehr gut be-
weglich. Sportarten mit hohen An-
sprüchen an die Beweglichkeit sind 
rhythmische Sportgymnastik und 
Leistungsturnen. 

Ausdauer: Fitness und  
Gesundheit

Ermitteln Sie zunächst Ihren Ruhe- 
bzw. Ausgangspuls (Schläge pro 
Minute). Steigen Sie eine Doppel-
stufe (ca. 35 cm) mit einem Bein 
hoch, steigen Sie mit dem anderen 
Bein nach und dann wieder mit 
dem ersten beginnend herunter. 
Wie schnell, das hängt von Ihrem 
Körpergewicht ab: bis 60 kg � 30-
mal in der Minute, also in 2 Sekun-
den rauf und runter; von 61 bis 80 
kg � 25-mal in der Minute, also in 
ca. 2,5 Sekunden rauf und runter; 
über 80 kg � 20-mal in der Minute, 
also in 3 Sekunden rauf und run-
ter. Wechseln Sie nach 90 Sekunden  
das belastete Bein.

Muskelkraft: Attraktivität  
und Leistungsfähigkeit

Männer absolvieren den Liegestütz 
klassisch, sie stützen sich auf Hände 
und Füsse. Frauen stützen sich auf 
den Knien ab. Senken Sie den Ober-
körper bis Sie kurz davor sind, den 
Boden zu berühren. 

Â	 Gezählt wird die Anzahl der Wieder-
holungen, die Sie technisch korrekt in-
nerhalb von 30 Sekunden bewältigen 
können. 

Bewertungstabelle für Frauen 
(Knie-Liegestütz):
Alter
bis 29 < 15 15-17 18-20 21-25 > 25
30-39 < 14 14-16 17-19 20-23 > 23
40-49 < 13 13-15 16-17 18-21 > 21
Bewert. � � � ł + ++

Bewertungstabelle für Männer 
(Liegestütz gestreckt):
Alter
bis 29 < 18 18-23 24-27 28-32 > 32
30-39 < 15 15-18 19-22 23-27 > 27
40-49 < 13 13-15 16-18 19-22 > 22
Bewert. � � � ł + ++

Was bedeutet dieses Teilergebnis? 
– – Ungenügend: Zumindest die ge-
testeten Muskeln sind deutlich zu 
schwach. Ein besseres Leistungsniveau 
sollte drin sein. Machen Sie ein gelei-
tetes Muskelaufbautraining, beispiels-
weise in einem Fitnessstudio oder in 
einem Verein.
– Mässig: Ihre Muskelkraft sollte auf 
jeden Fall besser werden. Machen Sie 
ein geleitetes Muskelaufbautraining 
oder regelmässig kräftigende Gym-
nastik.
Ø Befriedigend: Ihre Kraft liegt im 
�Normalbereich�. Etwas mehr Power 
schadet aber nicht. Belegen Sie einen 
Kurs und üben Sie zu Hause regel-
mässig weiter.
+ Gut: Sie sind überdurchschnitt-
lich kräftig. Achten Sie auch da-
rauf, Ihre Muskeln harmonisch und 

Â	 Messen Sie unmittelbar nach dem 
Test 15 Sekunden lang Ihren Puls und 
multiplizieren Sie den Wert mit 4 � so 
errechnen Sie die Anzahl der Schläge 
pro Minute. Ziehen Sie von diesem 
Wert den Ruhepuls ab. 
 
Belastungspuls 	 � � � � � � � 
minus Ausgangspuls 	 � � � � � � � 
Ihr Ergebnis 	 � � � � � � �

 
Frauen	
Alter
< 30 > 75 75-70 69-60 59-55 < 55
30-39 > 73 73-69 68-60 59-54 < 54
40-49 > 70 70-66 67-59 58-53 < 53
50-59 > 67 67-64 63-57 56-52 < 52
60-69 > 65 65-62 61-56 55-51 < 51
> 70 > 64 64-61 60-55 54-50 < 50
Bewert. � � � Ø + ++

Männer	
Alter
< 30 > 70 70-65 64-55 54-50 < 50
30-39 > 68 68-64 63-54 53-49 < 49
40-49 > 66 66-62 61-53 52-48 < 48
50-59 > 64 64-60 59-52 51-47 < 47
60-69 > 62 62-59 58-51 50-46 < 46
> 70 > 60 60-58 57-50 49-45 < 45
Bewert. � � � Ø + ++

Was bedeutet dieses Teilergebnis?
– –  Ungenügend: Mit Ihrer Ausdau-
er nehmen Sie den unteren Platz ein. 
Gehen Sie viel spazieren, nehmen Sie 
die Treppe statt den Lift, lassen Sie 
das Auto stehen.
–	 Mässig: Auch unterhalb des emp-
fohlenen Bereichs. Fangen Sie mit 
Ausdauersport an: Walken, Konditi-
onstraining, Aqua-Fitness-Training.  
Ø 	Befriedigend: Ihr Ergebnis ist 
durchschnittlich. Es kann verbessert 
werden mit Joggen, Nordic Walking 
oder zügigem Schwimmen.  
+	 Gut: Solide Grundlage für Aus-
dauersportarten wie Radsport, Lang-
lauf, Rudern, aber auch Ballspiele.
++ Super: Ein deutlich überdurch-
schnittliches Resultat. Bleiben Sie am 
Ball!

Gleichgewicht: Haltung und 
Körperkontrolle

Stellen Sie sich ohne Schuhe auf ebe-
nen Boden. Stützen Sie die Hände 
in die Hüften. Heben Sie ein Bein, 
ohne das Standbein zu berühren. 
Schaffen Sie das 10 Sekunden lang? 
Dann schliessen Sie jetzt die Augen 
und nach weiteren 5 Sekunden legen 
Sie den Kopf in den Nacken. Wie weit 
kommen Sie? 

Â	 Ich kann den Einbeinstand nicht  
oder weniger als 5 Sekunden aus
balancieren.� � �

Â	 Ich kann den Einbeinstand mindestens 
5 Sekunden ausbalancieren.� �

Â	 Ich kann den Einbeinstand mindes-
tens 10 Sekunden ausbalancieren.� Ø

Â	 Ich kann den Einbeinstand mindes-
tens 5 Sekunden mit geschlossenen 
Augen ausbalancieren.� +

Â	 Ich kann den Einbeinstand mindes-
tens 5 Sekunden mit geschlossenen 
Augen und dem Kopf im Nacken  
ausbalancieren.� ++

Was bedeutet dieses Teilergebnis?
– – Ungenügend: Sie schwächeln sehr 
beim Gleichgewicht. Ein deutliches 
Zeichen von Trainingsmangel. Ma-
chen Sie alle möglichen Varianten 
von Balancierübungen.
–	 Mässig: Ihre Balance könnte 
besser sein. Machen Sie leichte Ball-
spiele, Nordic Walking oder gehen Sie  
tanzen.

Ø 	Befriedigend: Ihr Gleichgewicht ist 
in Ordnung, jedoch entwicklungsfä-
hig. Suchen Sie sich nach Möglichkeit 
eine Sportart wie Tennis, Skilaufen, 
Inlineskaten oder Ballspielen.
+	 Gut: Alles im Lot. Tipps wie 
oben.
++ Super: Sie lassen sich durch nichts 
aus dem Gleichgewicht bringen. Op-
timale Voraussetzung für koordinativ 
anspruchsvolle Sportarten wie Skate-
boarden, Surfen, Wasserskilaufen. 

Beweglichkeit: Mobilität und 
Geschmeidigkeit

Setzen Sie sich mit durchgedrückten 
Knien auf den Boden, winkeln Sie da-
bei die Füsse rechtwinklig an. Bewegen 
Sie sich mit der Ausatmung langsam 
und kontrolliert so weit wie möglich 
nach vorn, ohne dass es wehtut. Wie 
weit kommen Sie für mindestens 3 Se-
kunden? 

Â	� Position 1: Der Abstand zu den Zehen
spitzen ist länger als die Handlänge.

Â	� Position 2: Der Abstand zu den Zehen-
spitzen entspricht der Handlänge.

Â	 Position 3: Der Abstand zu den Zehen-
spitzen entspricht der Fingerlänge.

Â	 Position 4: Die Fingerspitzen erreichen 
die Zehenspitzen.

Â	 Position 5: Die Hände überlappen mit 
der Fingerlänge die Zehenspitzen.

Â	 Position 6: Die Hände überlappen mit 
der ganzen Hand die Zehenspitzen.

Â	 Position 7: Die Arme überlappen die 
Zehenspitzen bis über das Handgelenk.

In den letzten fünf Folgen haben wir gelernt, wie wichtig es ist, 
Kraft, Ausdauer, Koordination und Beweglichkeit zu trainieren. Aber 
welche Sportart ist jetzt die richtige für Sie? Ganz einfach: Wenn 
Sie in einem Bereich besonders talentiert sind, sollten Sie hier eine 
Sportart suchen � die Ihnen auch Spass macht. Haben Sie jedoch 
in einem Bereich besonders grosse De�zite, sollten Sie diese aus-
gleichen, um sich wieder als ganzer, voll funktionsfähiger Mensch 
zu fühlen. Machen Sie daher mit bei unserem �10-Minuten-Check�.  
Alles, was Sie brauchen, sind ein Stift, eine Uhr mit Sekundenangabe 
und eine Treppenstufe (Höhe ca. 35 cm). 

Machen Sie den grossen Sportartentest

Der richtige Sport für mich!

Finden Sie Ihre persönliche Sportart: Schwimmen, Ski fahren, Hanteln stemmen ...  � Fotos: irisblende (2), jupiterimages (2)
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