EK5

Eignungskriterien fur die Ausbildung von Instruktorinnen und
Instruktoren fir Allgemeine Kdorperausbildung (Animation)

Die Eignungsprifung besteht aus drei Teilen:
1. Uberpriifung der ,Cardio-Fitness* durch einen Cooper-Test auf der Laufbahn.

Méanner:mind. 2.800 m in 12 Minuten
Fraven: mind. 2.300 m in 12 Minuten

2. Vorfihrung und Milvolizug eines einfachen Aerobic-Programmes. (Beurteilung der Koordinations-
und Rhythmusfahigkeli)

I 3. TDS Hindemislauf

=

e ——— e

s | TDS-Hindernislauf pidts |

i
‘% T i Tl over Kesten @ Dr. Roland Werlhner i ¥ f
|
|

bendtigte Gerate;

+ 2 hohs Kasten (130 cm) |
f « 14 Judomatten |
i « 7 hohe Slalomstangen (156 cm) v
| = 8 Steckhtrden (mit langer Quersiangs oder ! ]
, Sprungschnur als Latte) §
1 Hirdenhthen: a; unierer Rand 100 gm |

b - I: unterer Rand BS cm

Il el Slalomstangen und Steckhirden mit Halbkugelfiien |
! + 5 Banke (Lange 3,50 m) - !
i » 2 Wealchbaden (300 x 180/200 em) |
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2 = Stoppen Im Ziel bel Berlihran des Welchbodans {Kasten mull bberquert werde
= 2 Durchgénge mi mindestens 8 min Pause
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