
Sportpraktische Prüfung Fitness 
 

Kraftausdauer- Bankdrücken/Latissimusziehen 
männl. 60% weibl. 40% vom Körpergewicht 
 
Pkte Bankdrücken Anzahl Latissimusziehen Anzahl Seilspringen  

(1min) 
 männl. weibl. männl. weibl. Männl./weibl. 

15 41 22 36 38 175 

14 37 18 34 36 170 

13 33 16 30 33 165 

      

12 30 13 27 30 160 

11 27 11 24 28 155 

10 24 10 22 26 150 

      

9 21 9 20 24 145 

8 18 8 18 21 135 

7 15 7 16 19 125 

      

6 12 6 14 17 120 

5 9 5 12 13 115 

4 7 4 10 10 110 

      

3 5 3 8 7 105 

2 3 2 6 4 100 

1 1 1 4 2 95 

 
 
 


