
Gymnasium Isny Fitness- und Koordinationstest

Fitness- und Koordinationstest am Gymnasium Isny 


WARUM DAS GANZE? 
Um euch Schüler*innen bestmöglich auf die Anforderungen aus dem Bildungsplan im Be-
reich Sport vorzubereiten, haben wir Sportlehrer*innen hierfür ein geeignetes Fitness- und 
Koordinationsprogramm entwickelt. Dieses Programm soll euch Schüler*innen dazu moti-
vieren, außerhalb der Unterrichtszeiten die eine oder andere Trainingseinheit selbständig 
durchzuführen und zu trainieren, um damit eure konditionellen und koordinativen Fähig-
keiten aufzubauen, zu stärken und zu verbessern.


DURCHFÜHRUNG 
Wir führen mit euch 5 Testübungen durch, die einmal im Schuljahr von eurem Sportlehrer / 
eurer Sportlehrerin abgenommen und auch benotet werden. Zu Beginn jedes Schuljahres 
wird euer Sportlehrer bzw. Sportlehrerin mit euch die Testübungen (die mitunter auch mo-
difiziert werden) durchgehen und euch Anleitungen zum selbständigen Training geben. Im 
Verlauf des Schuljahres greifen wir Sportlehrer*innen das Thema Konditions- und Koordi-
nationsschulung immer wieder auf.


Die Fitness- bzw. Koordinationsnote besteht aus folgenden Testübungen: 

(1) 30-minütiger Ausdauerlauf

(2) Liegestützen

(3) Jump and reach / Standhochsprung

(4) Seilspringen

(5) Jonglieren mit drei Bällen


BENOTUNG UND GEWICHTUNG IN DEN KLASSENSTUFEN 5 BIS 10 
Die Fitness- und Koordinationsnote ist der Notendurchschnitt der 5 Testübungen. In der 
Tabelle kannst du erkennen, dass der Ausdauerlauf einen höheren Stellenwert einnimmt, 
als die anderen Teilbereiche des Kraft- und Koordinationstests. Aus beiden Bereichen 
wird letztlich deine Fitness- und Koordinationsnote errechnet. Diese Note wird mit deinen 
anderen praktischen Sportnoten gleichwertig verrechnet, um deine gesamte praktische 
Sportnote zu ermitteln. 
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∅ Gesamtnote = (Ausdauernote . 2 + A + B + C + D) / 6

Ausdauernote Kraft- und Koordinationsnote

30-minütiger Ausdauerlauf

A: Liegestützen

B: Jump and reach / Standhochsprung

C: Seilspringen 30 Sekunden

D: Jonglieren mit drei Bällen
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BENOTUNG UND GEWICHTUNG IN DER KURSSTUFE 
In der Kursstufe wird der Test auf die beiden Halbjahreszeugnisse eines Schuljahres ge-
splittet. Da in der Kursstufe im Fach Sport auch eine schriftliche Klausur über verschiede-
ne Sporttheorien geschrieben wird, bekommt die Fitness- und Koordinationsnote eine 
andere Gewichtung als in den Schuljahren davor. 


Unser Ziel in der Kursstufe ist es, dass in jedem Schulhalbjahr mindestens eine Ausdauer-
leistung bei euch Schülern*innen abgenommen wird. Gewertet wird nur eine Leistung und 
zwar nicht die Beste, sondern nach folgenden Prioritäten:


11. Klasse 
11.1.Ausdauerlauf, Ersatz: Pieps-Test

11.2.Nachtermin Ausdauerlauf (falls der Haupttermin nicht wahrgenommen werden 

konnte);  
Cooper Test; Ersatz: Pieps-Test


12. Klasse 
12.1.Ausdauerlauf, Ersatz: Pieps-Test

12.2.Nachtermin Ausdauerlauf (falls der Haupttermin nicht wahrgenommen werden 

konnte);  
Cooper Test; Ersatz: Pieps-Test


Gesamtnote Fitness- und Koordinationsnote (25 %)

Praxis: 50 %


Theorie: 25 %


Fitness- und Koordinati-
onsnote: 25 %

11.1: Jonglieren (25 %), J. + R. (25 %), Ausdauerlauf (50 %)

11.2: Seilspringen (25 %), Liegestützen (25 %), Cooper Test (50 %)

12.1: Jonglieren (25 %), J. + R. (25 %), Ausdauerlauf (50 %)

12.2: Seilspringen (25 %), Liegestützen (25 %), Cooper Test (50 %)
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Die Testung deiner Ausdauer


DER 30-MINÜTIGE AUSDAUERLAUF 
Wir am Gymnasium Isny veranstalten zu Beginn jedes Schuljahres den Ausdauerlauf. Ziel 
beim Lauf ist es, in 30 Minuten so weit wie möglich zu laufen. Hierbei laufen alle 
Schüler*innen unserer Schule am gleichen Tag nachmittags den 30-minütigen Ausdauer-
lauf. Auch eure Eltern, Geschwister und Freunde können teilnehmen und euch beim Lauf 
unterstützen. Entweder sie laufen mit dir mit oder feuern dich am Streckenrand an.

Nach einem festgelegten Programm startet ihr Schüler*innen gemeinsam mit eurem Jahr-
gang. Die Runde durch das Rotmoos ist 3340 m lang. 

Wir Lehrer*innen stehen auf der Strecke alle 200 Meter verteilt. Wir geben euch immer 
wieder die Zeiten an, die ihr noch laufen könnt bzw. die ihr schon gelaufen seid. Nach 30 
Minuten wird euer Lauf gestoppt. Der Lehrer / die Lehrerin bei dem / der ihr euch in die-
sem Moment gerade befindet bzw. der euch dann anhält, wird sich euren Namen und 
eure erbrachte Leistung in Metern notieren. Allerdings wird die Leistung in Meter notiert, 
von dem Lehrer / der Lehrerin, welche ihr als letztes passiert habt. Je nach Jahrgangsstu-
fe ergibt dann eure Leistung eine bestimmte Note, wie du sie aus der Tabelle auf den letz-
ten Seiten herauslesen kannst. 

Im Sportunterricht werden wir mit euch die Strecke, je nach Witterungsbedingungen, ein 
paar Mal laufen gehen. Aber wie du dir sicherlich denken kannst, reichen die wenigen 
Sportstunden nicht aus, um deine Ausdauerleistung bestmöglich zu verbessern. Daher 
lohnt es sich, wenn du dich selbständig in deiner Freizeit auf den Lauf vorbereitest. Am 
besten geht das natürlich, wenn Freunde oder Familienangehörige dich dabei unterstüt-
zen. Gemeinsam läuft es sich angenehmer.

Tipp: Selbst wenn du die Note 1 schon erlaufen hast, aber dennoch Zeit übrig sein sollte, 
so kannst du weiterlaufen. Damit hast du die Chance diesjähriger Jahrgangsbeste*r zu 
werden. Du kannst auch versuchen die Schulbestmarke in deinem Jahrgang zu knacken, 
um dich damit auf der ewigen Jahrgangsbestenliste der Schule zu verewigen. 


WANN FINDET DER AUSDAUERLAUF STATT? 
Der Termin für den Ausdauerlauf wird jedes Jahr neu bekannt gegeben. Zumeist findet er 
kurz vor den Herbstferien statt. Achte darauf, um welche Uhrzeit deine Klassenstufe star-
ten wird. Wir Sportlehrer*innen werden dich rechtzeitig informieren. Plane genügend Zeit 
zum Umziehen und Warmlaufen ein.


WAS IST, WENN ICH BEIM AUSDAUERLAUF KRANK BIN? 
Wer beim Ausdauerlauf nicht teilnehme konnte, muss sich dafür von seinen Erziehungs-
berechtigten entschuldigen lassen. Du musst dann den Nachtermin im Frühjahr wahr-
nehmen. Sollte man auch an diesem Termin krank sein, so muss hierfür ein ärztliches At-
test vorgelegt werden. 

Falls ihr Kursstufenschüler*in seid, und beim Haupttermin nicht anwesend sein konntet, 
dann gelten die oben genannten Regelungen. Aber auch hier gilt, dass ihr den Nachter-
min wahrnehmen müsst. 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Die Testung deiner Kraft- und Koordinationsfähigkeit


LIEGESTÜTZEN 
Hier kommt es auf die richtige Ausführung der Liegestützen an. Wichtig dabei 
ist, dass du deinen gesamten Körper so steif wie ein Brett machst. Nur deine 
Arme sind im Bereich der Ellbogen beweglich. Wenn du deine Ellbogen beugst, 
wird dein Oberkörper nach unten gehen und dein Brustkorb sich in Richtung 
Boden bewegen. Zwischendurch sich ablegen und Ausruhen ist nicht erlaubt.



JUMP AND REACH / STANDHOCHSPRUNG 
Wie gut ist deine Sprungkraft? Mit diesem Test wollen wir das herausfinden. Zu-
erst messen wir, wie hoch du mit deinem ausgestreckten Arm und deinen Fin-
gern an einer Wand kommst. Anschließend gehst du in die Hocke und springst 
mit beiden Füßen ab. Nimm deine Arme zum Schwung holen dazu. Am höchs-
ten Punkt deines Sprungs berührst du die Wand. Wir messen nun den Abstand 
zwischen Standhöhe und der Sprunghöhe deiner Hand.


SEILSPRINGEN 
Springe mit beiden Füßen gleichzeitig, während du das Seil durchschwingst. Wir 
zählen 30 Sekunden lang, wie viele Seildurchschläge du schaffst, d. h. bei dem 
du über das Seil springst. Bleibst du mit dem Seil an deinen Füßen hängen, wird 
dies nicht als Sprung gezählt. Falls du mit dem Seil an deinen Füßen hängen 
bleiben solltest, schwinge so schnell wie möglich weiter. Dein Ziel ist beim Seil-
springen ist es also, in 30 Sekunden so viele Sprünge wie nur möglich über das 
durchgeschwungene Seil zu schaffen. Die Übung endet erst nach der abgelaufe-
nen Zeit. Versuche auf der Stelle zu springen, also nicht hin und her zu laufen. Zu 
Beginn bist du wahrscheinlich noch zu langsam beim Durchschwingen, aber du 
wirst merken, dass du nach jedem Training schneller werden wirst und damit 
auch mehr Sprünge schaffen wirst.


JONGLIEREN 
Wir werden mit euch im Unterricht das Jonglieren erarbeiten. Wir üben mit drei 
Tennisbällen. Falls du andere, kleinere Bälle oder Jonglierbälle haben solltest, 
kannst du diese gerne auch benutzen. Wichtig: Während des Sportunterrichts 
wirst du das Jonglieren nicht perfekt erlernen. Das musst du zuhause für dich 
selbst üben und verbessern. Dein Ziel ist, so lange wie möglich jonglieren zu 
können. Maximal aber 30 Sekunden lang. Am besten übst du, indem du dich vor 
dein Bett stellst. Wenn dir ein Ball auf deine Bettdecke fällt, rollt er nicht gleich 
davon. Das Wichtigste aber dabei ist, dass du lernst, dadurch die Bälle gerade 
nach oben zu werfen, ohne dabei den Bällen „hinterher laufen“ zu müssen. Hab 
mit dir selbst viel Geduld und bleibe am Üben dran. Du wirst sehen, dass es auf 
einmal „klick“ macht und das Jonglieren funktioniert. 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Leistungstabellen


30-MINÜTIGER AUSDAUERLAUF 
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30-min-Lauf Klasse Klasse Klasse Klasse Klasse Klasse Klasse Klasse 
Strecke (m) 5 6 7 8 9 10 11 12

7000 15
6880 15 14
6640 14 13
6440 13 12
6240 1 12 11
6040 1 1,5 11 10
5840 1 1,5 2 10 9
5640 1 1,5 2 2,5 9 8
5440 1,5 2 2,5 2,75 8 7
5240 1 2 2,5 3 3 7 6
5040 1 1,5 2,5 3 3,25 3,25 6 5,5
4840 1,5 2 3 3,25 3,5 3,5 5,5 5
4640 2 2,5 3,25 3,5 3,75 3,75 5 4,5
4440 2,5 3 3,5 3,75 4 4 4,5 4
4240 3 3,25 3,75 4 4,25 4,25 4 3
4040 3,25 3,5 4 4,25 4,5 4,5 3 2
3840 3,5 3,75 4,25 4,5 4,75 4,75 2 1
3640 3,75 4 4,5 4,75 5 5 1
3440 4 4,25 4,75 5 5,25 5,25
3200 4,25 4,5 5 5,5 5,5 5,5
3000 4,5 5 5,5 6 6 6
2800 5 5,5 6
2600 5,5 6
2400 6

Schüler

30-min-Lauf Klasse Klasse Klasse Klasse Klasse
Strecke (m) 5 6 7-8 9-10 11-12

5840 15
5640 14
5440 1 13
5240 1 1,5 12
5040 1 1,5 2 11
4840 1 1,5 2 2,5 10
4640 1,5 2 2,5 3 9
4440 2 2,5 3 3,25 8
4240 2,5 3 3,25 3,5 7
4040 3 3,25 3,5 3,75 6
3840 3,25 3,5 3,75 4 5,5
3640 3,5 3,75 4 4,25 5
3440 3,75 4 4,25 4,5 4,5
3200 4 4,25 4,5 4,75 4
3000 4,5 4,5 4,75 5 3
2800 5 5 5 5,25 2
2600 5,5 5,5 5,5 5,5 1
2400 6 6 6 6

Schülerinnen
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FITNESS- UND KOORDINATIONSTESTS
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2016.17 US-FITNESS-NOTE JUNGEN.XLS

Page 1

Seil Jongl.

Kl 5 Kl 6 Kl 7 Anzahl Anzahl Wdh/30 sec
45 30 70 20 1

41 44 27 65 18 1 1,25
39 40 42 24 60 16 1 1,25 1,5
37 39 40 21 55 14 1,25 1,5 1,75
36 37 39 18 50 12 1,5 1,75 2
35 36 37 15 47 10 1,75 2 2,25
33 34 36 12 44 8 2 2,25 2,5
31 32 35 10 41 6 2,25 2,5 2,75
30 31 32 8 39 4 2,5 2,75 3
29 29 31 6 37 2 2,75 3 3,25
26 28 29 5 35 1 Wechsel 3 3,25 3,5
25 27 28 3 33 3 Bällen 3,25 3,5 3,75
24 26 27 2 29 3,5 3,75 4
23 25 25 1 27 3,75 4 4,25
22 23 23 7 25 1/2 Wechsel 4 4,25 4,5
21 22 22 5 23 3 Bällen 4,25 4,5 5
20 21 21 3 21 4,5 5 5,5
19 20 20 2 19 1/4 Wechsel 5 5,5 6
18 17 1 18 3 Bällen 5,5 6
17 0 17 6

Noten
Liegestützen

Kl 5 Kl 6 Kl 7
Standhochsprung (in cm)

Jungen Unterstufe
Fitness-und Koordinationstest: Notentabelle 

Sprünge 
a.d. Fuß-
gelenk

3 Tennis-
bälle

a.d. 
Boden

gegen 
Klein-
kasten

2016.17 US-FITNESS-NOTE MÄDCHEN.XLS

Page 1

Seil Jongl.

Kl 5 Kl 6 Kl 7 Anzahl Anzahl Wdh/30 sec
44 20 70 20 1

42 42 18 65 18 1 1,25
35 40 40 16 60 16 1 1,25 1,5
34 38 38 14 55 14 1,25 1,5 1,75
33 35 36 12 50 12 1,5 1,75 2
31 33 34 10 47 10 1,75 2 2,25
30 31 32 8 44 8 2 2,25 2,5
29 30 30 6 41 6 2,25 2,5 2,75
28 28 29 4 39 4 2,5 2,75 3
26 27 27 3 37 2 2,75 3 3,25
25 26 26 2 35 1 Wechsel 3 3,25 3,5
23 25 24 1 33 3 Bällen 3,25 3,5 3,75
22 23 23 7 29 3,5 3,75 4
20 22 21 6 27 3,75 4 4,25
19 21 20 5 25 1/2 Wechsel 4 4,25 4,5
17 20 18 4 23 3 Bällen 4,25 4,5 5
15 17 17 3 21 4,5 5 5,5
13 16 16 2 19 1/4 Wechsel 5 5,5 6
12 15 1 18 3 Bällen 5,5 6
11 0 17 6

Noten

Fitness- und Koordinationstest: Notentabelle 

Kl 5 Kl 6 Kl 7

Mädchen Unterstufe

Liegestützen
Sprünge 
a.d. Fuß-
gelenk

3 Tennis-
bälle

Standhochsprung
A.d. Stand springen, o. Anlauf. 
Höhe Fingerspitzen (cm)

a.d. 
Boden

gegen 
Klein-
kasten
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2016.17 MS-FITNESS-NOTE JUNGEN.XLS

Page 1

Liegestützen Seil Jongl.

Kl 8 Kl 9 Kl 10 Anzahl Wdh/30 sec
63 45 85 30 1

56 61 42 80 27 1 1,25
50 54 60 39 75 24 1 1,25 1,5
48 52 57 36 70 22 1,25 1,5 1,75
46 49 54 33 65 20 1,5 1,75 2
44 47 51 30 60 18 1,75 2 2,25
42 45 49 27 57 16 2 2,25 2,5
41 43 47 24 54 14 2,25 2,5 2,75
39 41 44 21 51 12 2,5 2,75 3
38 40 42 18 49 10 2,75 3 3,25
35 38 41 16 47 8 3 3,25 3,5
33 36 39 14 45 6 3,25 3,5 3,75
31 33 37 12 43 4 3,5 3,75 4
29 31 34 10 41 2 3,75 4 4,25
27 28 31 8 39 1 Wechsel 4 4,25 4,5
25 26 28 6 37 3 Bällen 4,25 4,5 5
23 23 23 5 35 4,5 5 5,5
22 22 22 4 34 5 5,5 6
21 21 3 33 1/2 Wechsel 5,5 6
20 2 32 3 Bällen 6

Kl 10
Sprünge a.d. 
Fuß-gelenk

3 Tennis-
bälle

Standhochsprung
A.d. Stand springen, o. Anlauf. 
Höhe Fingerspitzen (cm)

a.d. Boden

Fitness- und Koordinationstest: Notentabelle 
Jungen Mittelstufe Noten

Kl 8 Kl 9

2016.17 MS-FITNESS-NOTE MÄDCHEN.XLS

Page 1

Seil Jongl.

Kl 8 Kl 9 Kl 10 Anzahl Anzahl Wdh/30 sec
51 30 85 30 1

51 48 28 80 27 1 1,25
48 48 45 26 75 24 1 1,25 1,5
45 45 43 24 70 22 1,25 1,5 1,75
42 42 41 22 65 20 1,5 1,75 2
40 40 39 20 60 18 1,75 2 2,25
38 38 38 18 57 16 2 2,25 2,5
35 35 36 16 54 14 2,25 2,5 2,75
33 33 35 14 51 12 2,5 2,75 3
32 31 33 12 49 10 2,75 3 3,25
31 30 31 10 47 8 3 3,25 3,5
29 29 29 9 45 6 3,25 3,5 3,75
28 27 27 8 14 43 4 3,5 3,75 4
26 25 25 7 13 41 2 3,75 4 4,25
25 23 23 6 12 39 1 Wechsel 4 4,25 4,5
23 22 21 5 11 37 3 Bällen 4,25 4,5 5
21 21 19 4 10 35 4,5 5 5,5
19 20 16 3 9 34 5 5,5 6
18 19 2 8 33 1/2 Wechsel 5,5 6
17 1 7 32 3 Bällen 6

Fitness- und Koordinationstest: Notentabelle 
NotenMädchen Mittelstufe

Kl 8 Kl 9 Kl 10

Liegestützen
Sprünge 
a.d. Fuß-
gelenk

3 Tennis-
bälle

Standhochsprung

A.d. Stand springen, o. Anlauf. 
Höhe Fingerspitzen (cm)

a.d. 
Boden angehockt
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2016.17 OS-FITNESS-NOTE JUNGEN.XLS

Standhochsprung Liegestützen Seil Jongl.

cm Anzahl Wdh/30 sec
69 55 98 30 15
66 52 95 29 15 14
63 49 90 28 14 13
59 46 85 26 13 12
56 43 80 24 12 11
53 40 75 22 11 10
50 37 70 20 10 9
47 34 65 18 9 8
44 31 60 16 8 7
42 28 57 14 7 6
40 25 54 12 6 5
37 22 51 10 5 4
35 19 49 8 4 3
33 16 47 6 3 2
31 13 45 4 2 1
29 10 44 2 1 0

7 0

Sprünge a.d. Fuß-
gelenk

3 Tennis-
bälle

Fitness- und Koordinationstest: Notentabelle 
NotenJungen Kursstufe

11 12

2016.17 OS-FITNESS-NOTE MÄDCHEN.XLS

Standhochsprung Seil Jongl.

cm Anzahl Anzahl Wdh/30 sec
50 35 98 30 15
48 32 95 29 15 14
46 29 90 28 14 13
45 26 85 26 13 12
43 23 80 24 12 11
41 20 75 22 11 10
39 18 70 20 10 9
36 16 65 18 9 8
33 14 60 16 8 7
31 12 57 14 7 6
29 10 17 54 12 6 5
27 8 15 51 10 5 4
26 6 13 49 8 4 3
24 5 12 47 6 3 2
22 4 11 45 4 2 1

3 10 2 1 0
2 9 0

Liegestützen

3 Tennis-
bällea.d. Boden angehockt

Sprünge 
a.d. Fuß-
gelenk

Fitness- und Koordinationstest: Notentabelle
Noten Mädchen Kursstufe

11 12
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