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Einleitung kdrperlicher Eignungstest

Hiermit méchten wir allen Bewerberinnen / Bewerbern, die den
schriftlichen Teil erfolgreich abgeschlossen haben, die Méglichkeit
geben, sich auf den kérperlichen Eignungstest vorzubereiten.

Im Weiteren finden Sie die verschiedenen Ubungen des
korperlichen Eignungstests

Bereiten Sie sich gesundheitlich und kérperlich auf eine gute
Grundfitness vor und Uben Sie die einzelnen Testteile, damit Sie
Bewegungsablauf und Tempo einschatzen kénnen.

Gerade die technische Ausflihrung sollte fehlerfrei ausgefihrt
werden, damit die zeitlichen Vorgaben erreicht werden kénnen.
Es werden bei fast allen Ubungen zwei Versuche gewahrt.

Jede Disziplin bildet ein ,k.o.-Kriterium®.

Wird eine Disziplin nicht bzw. bei Disziplinen mit Wiederholungs-
maoglichkeit endgiltig nicht bestanden, gilt der gesamt kdrperliche
Eignungstest als nicht bestanden

Die Ausfiihrungen sind durch Texte und Bilder erklart, auch welche
Anzahl an Wiederholungen und welche Zeitvorgaben erwartet
werden. Beachten Sie auch die Fehler, die zum Nichtbestehen einer
Ubung fiihren

Die insgesamt 14 Ubungen werden in der genannten Reihenfolge
an einem Tag nacheinander an einzelnen Stationen durchgeflnhrt.
Die Deutsche Sporthochschule Koln war maf3geblich an der
Entwicklung beteiligt, weitere Details finden Sie auch im Internet
unter dem Suchbegriff ,physische Eignungsfeststellung fur die
Berufsfeuerwehr in Deutschland®.

Weitere Fragen kdnnen Sie auch gerne an die Berufsfeuerwehr
Iserlohn richten.

Abt. 37/21 Aus-/Fortbildung
Mario Melzer
02371/806-725



Schwimmen (1)

200 m max.6 Minuten

Beschreibung:

Startsprung vom Beckenrand / Startblock

Der Schwimmstil ist frei wahlbar und kann auch wahrend der Ubung
gewechselt werden

Bei 25 m Bahnen missen 8 Bahnen (bei 50m-Bahnen 4 Bahnen)
geschwommen werden

Anforderung:
» Maximale Zeit flr die Gesamtstrecke 6 Minuten
> (45 s pro 25 m Bahn)
» nur 1 Versuch !

Fehler:
> Festhalten / Ausruhen am Beckenrand wahrend der Ubung

Streckentauchen (2)

> 15m

Beschreibung:
» Untertauchen und Abstol3en vom Beckenrand

Anforderung:
> Eine Strecke von mind. 15m muss vollstdndig unter Wasser
getaucht werden
» Geschwindigkeit / Zeit werden nicht beriicksichtigt
» 2 Versuche zulassig (Pause min. 1 Minute)

Flossen oder ahnliche Hilfsmittel sind weder beim Schwimmen /
Tauchen erlaubt



Laufen Mittelstrecke (3)

400 m max. 85 s

Anforderung:
» max. 85s
> (1 Minute + 25s) flr die 400m Strecke
» (1 Stadion - Runde)
» 2 Versuche zulassig (Pause min. 5 Minute)
» min. 10 Minuten Pause bis zum 3000m Lauf !

Laufen — Ausdauer (4)

3000m max.15 Minuten

Anforderung:
» In 15 Minuten muss mindestens eine Strecke von 3000m
> (7,5 x 400m-Runde) erreicht werden
» (400m Rundenzeit max. 2 Minuten)
» nur 1 Versuch



Schwebebalken — Gleichgewichtstest (5)

2 X Hin/Zuriick max.50 s

Ablauf

Besteigen eines Schwebebalken tber einen Kasten

Starten der Uhr, wenn beide Flf3e auf dem Balken stehen
Uberlaufen des Balkens mit Ubersteigen eines mittig platzierten
Medizinballs

Am Ende des Balkens Aufnahme eines 5kg-Gewichts mit einer
Hand,180° Drehung / Gewicht (mit einer Hand) zum Balkenanfang
transportieren

180° Drehung / Gewichtswechsel in die andere Hand und
Rucktransport zum Balkenende und das Gewicht wieder auf die
ursprungliche Position legen

Uberlaufen des Balkens zum Anfang und Abstieg (iber den Kasten

Anforderung:
> Gesamtdauer der Ubung max. 50s
> (Gleichmaliges/ sicheres Balancieren)
» 2 Versuche zulassig (Pause min. 1 Minute)

Fehler:
» Abstieg / Herunterfallen vom Schwebebalken wahrend der
Ubung
» Festhalten mit den Handen am Schwebebalken wahrend der
Ubung
» Gewicht mit beiden Handen gleichzeitig halten

Medizinball im Ring Sandsack
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(http://'www.Ifv-rlp.de/hp/fachreferate/ sport/beschreibung_dffa.pdf)



Liegesttitzen (6)

12 saubere Wiederholungen

Beschreibung:
» 12 saubere, direkt hintereinander folgende Liegestltze
mit gerader Korperhaltung und schulterbreiter Ausfihrung
(Dauer des vollstandigen Absenkens / Aufrichtens jeweils ca 2s)
» 2 Versuche zulassig (Pause min. 1 Minute)

Fehler:
» Weniger als 12 saubere Wiederholung
» Mit den Knien abstitzen / Oberkorper ablegen
» Unvollstandige Armstreckung / -beugung,
» zu lange Pausen zwischen den Wiederholungen

Foto: Deutsche Sporthochschule Kéin



Beugehang (7)

Kammgriff mind. 45 s

Anforderung:
> freies Hangen an der Reckstange,
» min. 45 s muss das Kinn oberhalb der Stange gehalten
werden
» 2 Versuche zulassig (Pause min. 1 Minute)

Fehler:
» Griffwechsel
» Kinn abstltzen
» Herunterfallen <45s

Foto: Deutsche Sporthochschule Kéin



CKCU —Test (8)

23 x Ubergreifen max. 15s

Beschreibung:

Schnellstmdgliches, wechselseitiges Ubergreifen der Hande,
Fingerspitzen beriihren den Boden hinter der seitlichen Markierung
(Abstand 90cm)

Die FuRRe werden eng zusammen aufgestellt

Anforderung:
> 23-maliges Ubergreifen in der Liegestitz-Position innerhalb
von 15 Sekunden.
» 2 Versuche zulassig (Pause min. 1 Minute)

Fehler:
» Mit den Knien abstltzen / Oberkérper ablegen
» innerhalb der 90cm-Markierung die Fingerspitzen aufsetzen

Foto: Deutsche Sporthochschule Kéin



Medizinballwurf seitlich (9)

4kg 7,5 m

Beschreibung:

Die Testperson steht seitlich zu einer Abwurflinie (Flf3e parallel)
und greift einen 4kg Medizinball mit beiden Handen
(entgegengesetzte Seite der Abwurflinie)

Die Testperson geht leicht in die Hocke, wirft den Medizinball mit
beiden Handen in einer Rotationsbewegung tber die Linie
(FuRRe bleiben stehen)

Die Testperson dreht sich um 180° und fiihrt die Ubung nochmal
durch.

Anforderung:
» min. 7,5 m weit muss der 4kg Medizinball geworfen werden
» 2 Versuche (pro Seite) zulassig (Pause min. 1 Minute)

Fehler:
> Ubertreten der Abwurflinie
» Fehlende Beinbeugung
» Einhandiger Wurf

Foto: Deutsche Sporthochschule Kéin



Wechselspringe (10)

42 x max.30 s

Beschreibung:

Bewerberin / Bewerber steht seitlich zur Stange und Uberspringt die
Stange jeweils beidbeinig

Gezahlt wird jeder einzelne Wechselsprung.

Anforderung:
> 42 maliges Uberspringen der Stange (H6he ca. 33cm)
innerhalb von 30 Sekunden.
» 2 Versuche zulassig (Pause min. 1 Minute)

Fehler:
» UmstolRen / Herunterfallen der Stange
» Einbeiniges Abspringen
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Foto: Deutsche Sporthochschule Kéin



Handkraft (11)

40 kg mind. 3 s

Anforderung:
» Eine Handkraft (jeweils links und rechts)
von 40 kg muss fiur 3 Sekunden erreicht / gehalten werden.

» 2 Versuche zulassig (Pause min. 1 Minute)

Fehler:
» Beidhéndiges Drlicken
» <3 s die Kraft halten
» Unterstitzung durch den Korper

Foto: Deutsche Sporthochschule Kéin



Kasten — Bumerang - Test (12)
1 x Runde max. 19 s

Anforderung:
» Einmaliges Durchlaufen des Parcours innerhalb von 19
Sekunden.

Beginn nach Startsignal mit einer Rolle vorwarts tUber eine Matte
Umlaufen des Medizinballs im rechten Winkel (nach links) zum
Kastenteil 1

Uberspringen des Kastenteils und Durchkriechen in Richtung
Medizinball

In der Folge jeweils rechtwinkliges Umlaufen des Medizinballes,
Uberspringen und Durchkriechen der Kastenteile (2 + 3)

Nach Kastenteil 3 rechtwinkliges Umlaufen des Medizinballes und

Durchlaufen der Ziellinie / Matte

» 2 Versuche zulassig (Pause min. 1 Minute)

Fehler:
» Abweichung vom vorgegebenen Laufweg,mehr als 19 s fiir
einen Durchgang




Personenrettung - Dummy ziehen (13)
3 Runden (a 22m) max.60 s

Beschreibung:

Der Dummy (Gesamtgewicht ca 70kg) wird aufgenommen

(der Oberkorper des Dummy ist vom Boden abgehoben) und wird
rickwarts Richtung Wendepunkt (11m) gezogen, dort eine 180°
Drehung und zurtick zum Startpunkt (= 1 Runde).

Insgesamt missen 3 Runden am Stiick absolviert werden.

Anforderung:
» 3 Runden (Gesamtstrecke ca. 66m)miussen innerhalb von 60
Sekunden absolviert werden
» 2 Versuche zulassig (Pause min. 3 Minute)

Fehler:
» UmstolRen der Pylone
> Abkurzen der Strecke
» Unvollstandiges Anheben des Dummys

Il Trainieren Sie fur diese Ubung die Oberschenkel - und
Schultermuskulatur !!!
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Foto: Deutsche Sporthochschule Kéin



Drehleitersteigen (14)

30 m — sicheres / zligiges Besteigen

Beschreibung:
> Besteigen einer DLK 23/12 im Freistand
(Bewerberin / Bewerber ist gesichert)
» nur 1 Versuch !




Uberprifung handwerkliches Geschick

Beschreibung:
> Die Bewerber miussen mit verschiedenen, handelstblichen
Werkzeugen ihr handwerkliches Geschick unter Beweis
stellen.

Uberpriifung Verhalten in engen Raumen bei eingeschrankter Sicht

Beschreibung:
> Die Bewerber miussen unter Anleitung, mit
Feuerwehrschutzbekleidung und einem nicht
angeschlossenen Atemschutzgerat eine vorgegeben Strecke
in der Atemschutziibungsstrecke absolvieren.
(Keine Zeitvorgabe)



