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Anhang zur Verordnung der TKGS fiir Helfer Abteilung C (Schutzdiensthelfer)
(Sporttest)

Die Kondition wird in folgenden Fachern gepruft:
- Pendellauf (4 x 10 m) 2. Versuch mdglich (bessere Zeit zahlt)
- 12 Minuten Lauf
- Klimmzige
- 3 x 80 m (Durchschnittszeit zahlt)

Zur Bewertung werden die entsprechenden Sporttesttabellen angewandt.

Zu den einzelnen Disziplinen

Pendellauf (4 X 10 m) 2. Versuch moglich (bessere Zeit zahlt)

Der Pendellauf wird auf einer Geraden von 10 Metern ausgesteckt. Am Start und am Ende wird
eine Markierung angebracht. Nach dem Start wird zur Markierung bei 10 Metern gelaufen und
diese umrundet. Danach zuriick zum Start und wieder zur Markierung bei 10 Metern, diese
umrundet und wieder zurlick zum Start. Start und Ziel ist am gleichen Ende der Geraden.

Fur die Bewertung wird die entsprechende Tabelle angewandt. Ein 2. Versuch ist mdglich
(bessere Zeit z&ahlt).

Start / Ziel

o] Pendellauf 4 x 10 m

12 Minuten Lauf

Der 12 Minuten Lauf soll auf einer mit Distanzangaben versehenen Rundstrecke absolviert
werden. Er kann auch auf einer Bahn (Runden) ausgesteckt werden.

Fur die Bewertung wird die entsprechende Tabelle angewandt.

*  start | Jeo' mit Distanzangaben
cesc®’ versehenen Rundstrecke
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Klimmzige

Die Klimmzige sind an einer Uber Kopf hangenden Stange auszufiihren. Die Beine durfen den
Boden wahrend der Ausfiihrung nicht beriihren. Der Kérper muss bei jedem Klimmzug bis zum
Kinn Uber die Stange gehoben werden.

Fur die Bewertung wird die entsprechende Tabelle angewandt.

Klimmzlge

3 X 80 m (Durchschnittszeit zahlt)

Die Strecke wir auf einer Geraden von 80 Metern ausgesteckt. Alle 3 Laufe sind unmittelbar
nacheinander abzulegen (max. 10 Sek. Unterbruch). Von allen 3 Laufen wir die Zeit
zusammengezahlt und durch 3 geteilt (Durchschnittszeit).

Fur die Bewertung wird die entsprechende Tabelle angewandt.

Ziel

3x80m

80m

Ausfiihrungsbestimmungen

Der Test wird im Turntenue absolviert.

Zwischen den Disziplinen ist ein Startintervall von ca. 5 Minuten einzuhalten.
Der Sporttest kann nicht am gleichen Tag wiederholt werden.

Um den Test zu bestehen muss ein Minimum von 320 Punkten erreicht werden.

Es gibt keine Falldisziplin.
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