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Vorwort 
Sie sichert Flughäfen und Bahnhöfe. Sie schützt Bundesministerien, Verfas-
sungsorgane wie den Bundestag und deutsche Botschaften rund um den Glo-
bus. Außerdem überwacht sie die deutschen Außengrenzen – eine Aufgabe, die 
seit der Flüchtlingskrise besonders in den Fokus gerückt ist. Kein Zweifel: Die 
Bundespolizei hat viel zu tun. Und bietet Berufseinsteigern entsprechend viel-
fältige Karrierewege. 

Gesucht werden Nachwuchskräfte für den mittleren und gehobenen Dienst. 
Bewerber müssen sich einem mehrtätigen Auswahlverfahren stellen: Auf dem 
Programm stehen schriftliche Tests, ein Sporttest und ein Vorstellungsgespräch, 
im gehobenen Dienst ergänzt durch ein Assessment-Center mit einer Gruppen-
diskussion und einem Kurzvortrag. 

Was bringt Ihnen dieses Buch? 

Mit diesem Buch haben Sie alles zur Hand, was Sie brauchen, um sich auf das 
Auswahlverfahren der Bundespolizei vorzubereiten. Sie lernen klassische und 
ungewöhnliche Aufgabentypen kennen, erfahren die besten Lösungsstrategien 
und machen sich mit der Prüfungssituation vertraut. 

Auf den folgenden Seiten finden Sie eine Fülle typischer Aufgaben aus allen 
wichtigen Testbereichen: Allgemeinwissen, fachbezogenes Wissen, Sprachbe-
herrschung, Mathematik, Logik, visuelles Denkvermögen, Konzentration und 
Merkfähigkeit. Der Lösungsteil am Schluss jedes Kapitels liefert nicht nur die 
richtigen Antworten, sondern erklärt auch die Lösungswege kompakt und ver-
ständlich. Dazu erhalten Sie Tipps und Tricks, um knifflige Aufgaben geschickt 
zu „knacken“. 

Eine grobe Richtschnur zur Einordnung Ihrer Ergebnisse: 50–60 % richtig gelös-
te Aufgaben können als ausreichend gelten, 60–70 % als befriedigend, 70–85 % 
als gut und höhere Werte als hervorragend – erfahrungsgemäß schafft das al-
lerdings kaum jemand. 

Wir wünschen Ihnen viel Erfolg! 

Ihr Ausbildungspark-Team 
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Auswahlverfahren Polizei 
Bewerbung, Vorstellungsgespräch,  
Einstellungstest, Sporttest, Assessment Center: 
Das ultimative Handbuch zum Berufseinstieg 
bei der Polizei. Geeignet für alle 16 Landes-
polizeien, Bundespolizei und BKA. 

Einmal bewerben, immer Beamter! 

436 Seiten • ISBN 978-3-95624-139-0 

24,90 € 
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10 Tipps für den Testerfolg 

 1. Gut vorbereiten.  
Beginnen Sie rechtzeitig mit der Vorbereitung, portionieren Sie den 
Lernstoff in kleine Einheiten, planen Sie Pausenzeiten ein. Wer sich in 
den letzten Tagen vor dem Test zu viel zumutet, läuft Gefahr, das Ge-
lernte weder zu verstehen noch zu behalten. 

 2. Informieren.  
Fragen Sie frühzeitig nach: Welche Hilfsmittel (z. B. Taschenrechner) dür-
fen Sie benutzen? Welche Materialien (z. B. Stift, Papier, Lineal) müssen 
Sie mitbringen, welche werden Ihnen gestellt? 

 3. Entspannungshilfen finden. 
Eignen Sie sich Entspannungstechniken an, zum Beispiel Atemübungen 
oder autogenes Training. Am Prüfungstag lassen sich Denkblockaden 
damit leichter überwinden. 

 4. Aufgeräumt ankommen.  
Erscheinen Sie ausgeschlafen und pünktlich, achten Sie auf Ihren  
äußeren Eindruck – die Prüfer tun es auch. Und vergessen Sie das Früh-
stück nicht: Wer mit nüchternem Magen in die Prüfung startet, baut 
schneller ab und ist weniger leistungsfähig. 

 5. Lieber einmal mehr fragen.  
Nutzen Sie die Möglichkeit, den Testleitern Fragen zu stellen, um  
Unklarheiten auszuräumen. 

 6. Aufgabenstellungen aufmerksam lesen.  
Studieren Sie die Fragen und Bearbeitungshinweise sorgfältig. Manch-
mal sind kleine Finten eingebaut, die den unkonzentrierten Teilnehmer 
entlarven. 

 7. Zügig arbeiten.  
Behalten Sie die Uhr im Auge und teilen Sie sich Ihre Zeit gut ein. Oft 
steigt das Schwierigkeitsniveau innerhalb einer Aufgabenkategorie zum 
Ende hin an. Eventuell hilft es, zuerst in jeder Kategorie die einfachen 
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Aufgaben zu lösen. Planen Sie etwas Zeit ein, um Ihre Antworten auf 
 Flüchtigkeitsfehler und andere kleine Patzer zu kontrollieren. 

 8. Nicht verrückt machen lassen.  
Der Test ist in der vorgegebenen Zeit beim besten Willen nicht zu schaf-
fen? Dieser Eindruck kann völlig richtig sein. Viele Prüfungen sind so 
konzipiert, dass kaum jemand im vorgegebenen Zeitrahmen alle Aufga-
ben korrekt lösen kann. So wird zugleich das Arbeitsverhalten unter 
Druck getestet. 

 9. Nicht festbeißen.  
Anstatt minutenlang an einer Aufgabe zu verzweifeln, gehen Sie lieber 
zur nächsten über. Mit den übersprungenen Fragen können Sie sich – 
angefangen bei der leichtesten – später noch beschäftigen. So manch 
kniffliger Fall entpuppt sich als leichte Übung, wenn die erste Anspan-
nung überwunden ist. 

 10. Zur Not einfach raten.  
Die schlechteste Antwort ist meistens keine Antwort: Falsche Lösungen 
werden nur selten mit Punktabzügen bestraft. Bei Multiple-Choice-
Aufgaben mit mehreren Antwortvorschlägen lässt sich das richtige Er-
gebnis einkreisen, indem man die falschen Lösungen eine nach der an-
deren aussortiert. 
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Sprachbeherrschung 
Diktat Bearbeitungszeit 20 Minuten 

1) Nehmen Sie nun bitte etwas Schreibpapier zur Hand und suchen Sie sich 
einen Partner, der Ihnen den vorliegenden Text Satzteil für Satzteil vor-
liest (Punkte werden mitdiktiert). Im Anschluss werten Sie das Diktat im 
Abgleich mit der Vorlage sorgfältig aus (Kommasetzung nicht vergessen). 
Insgesamt sollten Sie nicht mehr als 15 Fehler machen – je weniger, desto 
besser. Einen Bewertungsschlüssel finden Sie im Lösungsteil. 

Großeinsätze wegen Rap-Videos (alternativ: Rapvideos) 

In Frankfurt am Main und im nordrhein-westfälischen Oberhausen ereigne-
ten sich binnen weniger Tage zwei Großeinsätze der Polizei mit derselben 
kuriosen Ursache: Dreharbeiten für Rap-Videos (alternativ: Rapvideos). In 
beiden Fällen hatten Passanten vermummte Männer mit Schusswaffen, da-
runter sogar Maschinenpistolen, beobachtet und anschließend die Sicher-
heitskräfte verständigt. Diese stürmten mit mehreren Streifenwagen die 
Tiefgarage eines Frankfurter Supermarkts und einen Oberhausener Park-
platz, um den vermeintlichen Überfall oder Terrorangriff zu vereiteln. In der 
Mainmetropole beteiligte sich sogar eine Spezialeinheit in Kampfausrüs-
tung an der Aktion. Die verdutzten Vermummten waren bereits überwäl-
tigt und fixiert worden, ehe sich das Missverständnis aufklärte: Es handelte 
sich weder um echte Kriminelle noch um reale Waffen, sondern um Rapper 
und Komparsen mit authentischen Waffenattrappen. 

Die Video-Produzenten (alternativ: Videoproduzenten) aus der Frankfurter 
Nachbarstadt Offenbach hatten sich im Gegensatz zu den Oberhausenern 
zwar wenigstens ordentliche Drehgenehmigungen erteilen lassen. Jedoch 
hatten es beide Produktionsgesellschaften versäumt, im Vorfeld der Dreh-
arbeiten die Polizei zu informieren. Die Frankfurter Polizei erklärte im 
Nachhinein sogar den Willen, die Offenbacher Musiker nicht mit dem 
Schrecken allein davonkommen zu lassen, sondern ihnen auch die Einsatz- 

Bitte umblättern => 
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„s“, „ss“ oder „ß“? Bearbeitungszeit 5 Minuten 

Welche Schreibweise stimmt? 

Bitte füllen Sie die Lücken korrekt, indem Sie jeweils „s“, „ss“ oder „ß“ hinein-
schreiben. Es gelten die aktuellen Regeln der deutschen Rechtschreibung. 

86) Jetzt reicht es mir aber, das Ma___ ist endgültig voll! 

87) Die breite Ma___e der Bevölkerung stand hinter ihr. 

88) Unbekannte Randalierer warfen ein Moped in den Flu___. 

89) Nach einer Woche gelang es, den Täter zu fa___en. 

90) Mehr lä___t sich dazu im Moment noch nicht sagen. 

91) Die Aufgabe war kein bi___chen schwierig. 

92) Er wu___te, da___ die Sache nicht gut für ihn stand. 

93) Mach dir deswegen keine Gewi___ensbi___e. 

94) Bald rei___t ihr der Geduldsfaden wegen der Versäumni___e. 

95) Um niemanden vor den Kopf zu sto___en, ging er äu___erst behutsam 
vor. 

96) Da___ ich da___ noch einmal erleben darf, hätte ich nicht gedacht. 

97) Bi___ zu den Ferien sind es noch fa___t zwei Wochen. 

98) „Wa___er marsch!“, hie___ es beim Tag der offenen Tür der Feuerwehr 
Dü___eldorf. 

99) Plötzlich fiel drau___en an der Stra___e ein Schu___. 

100) Auch an der Ka___e wu___te niemand von dem Ärgerni___ mit dem 
Bierfa___. 
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Lösungen: Sprachbeherrschung 

1) siehe Erklärung 27) davonge- 55) Portemonnaie |  

2) Samstagabend  schleudert  Portmonee 

3) Baden- 28) Unglücksursache 56) Führerschein 

 Württembergs 29) Spätnachmittag 57) siehe Erklärung 

4) Trab 30) Einsetzen 58) C 

5) alarmierten 31) Stoßverkehrs 59) B 

6) Leitstelle 32) katastrophaler 60) D 

7) weiträumigen 33) herbeigeeilten 61) B 

8) medizinische 34) apokalyptisches 62) A 

9) Apparate 35) Dutzenden |  63) D 

10) angerückten  dutzenden 64) C 

11) Aggregaten 36) Sattelzug 65) D 

12) Notstrom- 37) hydraulischem 66) C 

 versorgung 38) Rettungsgerät 67) C 

13) notärztlich 39) Wracks 68) C 

14) Überführung 40) Dieselkraftstoff 69) A 

15) verheerende 41) unschädlich 70) B 

16) Explosion 42) Geschehen 71) B 

17) Schifffahrts- 43) Bundesstraße 72) B 

 gesellschaft 44) Erliegen 73) A 

18) Löschzüge 45) gaffende 74) A 

19) Betriebsgebäude 46) allem 75) A 

20) helllichten 47) Überfluss 76) B 

21) Atemschutz- 48) streitsüchtigen 77) B 

 masken 49) aggressiver 78) A 

22) Inferno 50) flüchtete 79) C 

23) niemand 51) Identität 80) A 

24) tödlich 52) Delinquenten 81) A 

25) beträchtlicher 53) feststellen 82) A 

26) Schiffszylindern 54) Rangelei 83) A 
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180) C 188) B 196) 

siehe  
Erklärung 

181) D 189) D 197) 

182) B 190) D 198) 

183) A 191) D 199) 

184) B 192) C 200) 

185) D 193) E 201) siehe Erklärung 

186) E 194) B 

187) A 195) D 
 

Diktat (Aufgabe 1) 

Zu 1)  

Ihr Abschneiden können Sie anhand der nachfolgenden Tabelle einschätzen 
(Wiederholungsfehler zählen einfach). 

Zur Orientierung sind drei unterschiedliche Bewertungsniveaus vorgegeben: 
leicht, mittel und schwer. Ein Lesebeispiel: Wenn Sie acht Fehler gemacht ha-
ben und die Maßstäbe eines mittleren Testniveaus anlegen, dann fällt Ihr Er-
gebnis in der Spalte „mittel“ in den Notenbereich 3 („befriedigend“). 

Note 
Anzahl Fehler 

(schwer) (mittel) (leicht) 

1 („sehr gut“) 0–2 0–2 0–3 

2 („gut“) 3–5 3–6 4–8 

3 („befriedigend“) 6–8 7–11 9–14 

4 („ausreichend“) 9–12 12–15 15–20 

5 („mangelhaft“) 13–16 16–20 21–26 

6 („ungenügend“) mehr als 16 mehr als 20 mehr als 26 
 

Lückendiktat (Aufgaben 2–56) 

Zu 2) Samstagabend 

Zu 3) Baden-Württembergs 

Zu 4) Trab 

Zu 5) alarmierten 
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Fremdsprachenkenntnisse 
Englisch: Wortbedeutungen Bearbeitungszeit 7½ Minuten 

Geben Sie die korrekte Bedeutung des englischen Wortes wieder, indem Sie je-
weils den richtigen Lösungsbuchstaben markieren. 

1) fast 

A. beinahe 
B. schnell 
C. kaum 
D. ungefähr 
E. sicher 

2) to brake 

A. stören 
B. beugen 
C. biegen 
D. bremsen 
E. brechen 

3) responsible 

A. aufnahmefähig 
B. verantwortlich 
C. fleißig 
D. entschlossen 
E. umstritten 

4) attention 

A. Anbindung 
B. Aufmerksamkeit 
C. Unterbrechung 
D. Einstellung 
E. Absicht 

5) deal 

A. Schwarzmarkt 
B. Versicherung 
C. Wahl 
D. Verbrechen 
E. Abkommen 

6) intention 

A. Beachtung 
B. Absicherung 
C. Klarheit 
D. Verhandlung 
E. Absicht 

7) eventually 

A. möglicherweise 
B. schließlich 
C. festlich 
D. gelegentlich 
E. unabhängig 

8) conscience 

A. Gewissen 
B. Bewusstsein 
C. Übereinstimmung 
D. Selbstsicherheit 
E. Wachsamkeit 
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Allgemeinwissen 
Staatsbürgerkunde Bearbeitungszeit 5 Minuten 

Beantworten Sie bitte die folgenden Aufgaben, indem Sie jeweils den richtigen 
Lösungsbuchstaben markieren. 

1) Wo hat der Bundeskanzler sei-
nen Amtssitz? 

A. Bonn 
B. Berlin 
C. München 
D. Rheinland-Pfalz 
E. Keine Antwort ist richtig. 

2) Wer wählt in Deutschland den 
Bundeskanzler? 

A. Das Volk 
B. Die Minister 
C. Der Bundestag 
D. Der Bundespräsident 
E. Keine Antwort ist richtig. 

3) Welches politische System hat 
die Bundesrepublik Deutsch-
land? 

A. Parlamentarische Demokratie 
B. Parlamentarische Monarchie 
C. Militärdiktatur 
D. Sozialismus 
E. Keine Antwort ist richtig. 

4) Von wem wird der Bundestag 
gewählt? 

A. Bundesrat 
B. Volk 
C. Bundesversammlung 
D. Bundesminister 
E. Keine Antwort ist richtig. 

5) Wie viele Jahre beträgt die 
Amtszeit des Bundeskanzlers? 

A. 3 
B. 4 
C. 5 
D. 6 
E. Keine Antwort ist richtig. 

6) Wer wählt in Deutschland den 
Bundespräsidenten? 

A. Das Volk 
B. Die Minister 
C. Der Bundestag 
D. Die Bundesversammlung 
E. Keine Antwort ist richtig. 
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Geografie: Europakarte Bearbeitungszeit 5 Minuten 

Auf einer Europakarte sind zehn Länder mit Zahlen gekennzeichnet. 
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Fachbezogenes Wissen 
Bundespolizei Bearbeitungszeit 7½ Minuten 

Wie gut kennen Sie sich in den Strukturen und Aufgaben der Bundespolizei aus? 

Beantworten Sie bitte die folgenden Aufgaben, indem Sie jeweils den richtigen 
Lösungsbuchstaben markieren. 

1) Die Bundespolizei …? 

A. hat die gleichen Aufgaben wie 
die Polizeien der Bundesländer. 

B. ist eine gemeinsame Son-
dereinheit der Landespolizeien. 

C. beaufsichtigt die Landespoli-
zeien. 

D. ist organisatorisch unabhängig 
von den Landespolizeien und 
hat ein eigenes Aufgabenspek-
trum. 

E. besteht aus allen Angehörigen 
der Landespolizeien. 

2) Die Aufgaben und die Rechts-
stellung der Bundespolizei re-
gelt …? 

A. das Grundgesetz. 
B. das Polizeigesetz des Bundes-

lands Berlin. 
C. das Strafgesetzbuch. 
D. das Bundespolizeigesetz. 
E. eine Zusammenschrift der  

Länder-Polizeigesetze. 

3) Wann darf die Bundespolizei 
die Landespolizeien unterstüt-
zen? 

A. Grundsätzlich überhaupt nicht 
B. Grundsätzlich immer, wenn sie 

es für nötig hält 
C. In besonderen Ausnahmefällen 
D. Nur im Kriegsfall 
E. Nur, wenn die Landespolizei 

nicht mehr handlungsfähig ist 

4) Woraus ging die Bundespolizei 
hervor? 

A. Bundesgrenzschutz 
B. Bundessicherheitsbehörde 
C. Zoll 
D. Bundesordnungsdienst 
E. Grenz- und Küstenwache 

5) Was dürfen Polizisten nicht? 

A. Verdächtige in Gewahrsam 
nehmen 

B. Körperliche Gewalt einsetzen 
C. Wohnungen öffnen 
D. Schusswaffen einsetzen 
E. Verbrecher verurteilen 
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Mathematik 
Grundrechenarten Bearbeitungszeit 10 Minuten 

Die Aufgaben sind ohne Taschenrechner zu lösen, unter Berücksichtigung der 

Punkt-vor-Strich-Regel. Als Hilfsmittel sind Papier und Stift für Nebenrechnun-
gen zugelassen. 

Bearbeiten Sie bitte die folgenden Aufgaben, indem Sie jeweils den richtigen 
Lösungsbuchstaben markieren. 

1) 10 + 5 × 10 = ? 

A. 75 
B. 150 
C. 60 
D. 90 
E. Keine Antwort ist richtig. 

2) 6 – (3 + 2) × 3 = ? 

A. 3 
B. 15 
C. –9 
D. –15 
E. Keine Antwort ist richtig. 

3) 392.865 + 878.515 = ? 

A. 1.261.380 
B. 1.271.480 
C. 1.271.380 
D. 1.371.380 
E. Keine Antwort ist richtig. 

4) 194.256 – 86.257 = ? 

A. 106.999 
B. 107.999 
C. 108.989 
D. 109.979 
E. Keine Antwort ist richtig. 

5) 9.648 × 7.487 = ? 

A. 71.234.576 
B. 72.234.576 
C. 73.334.576 
D. 74.344.576 
E. Keine Antwort ist richtig. 

6) 546.784 ÷ 14 = ? 

A. 38.056 
B. 38.156 
C. 39.056 
D. 39.156 
E. Keine Antwort ist richtig. 
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Dreisatz Bearbeitungszeit 10 Minuten 

Beantworten Sie bitte die folgenden Aufgaben, indem Sie jeweils den richtigen 
Lösungsbuchstaben markieren. 

71) In einer Kantine wird von der 
Belegschaft, bestehend aus 140 
Personen, in 5 Tagen 266 kg 
Obst verzehrt. Wie viel Kilo-
gramm Obst würden im glei-
chen Zeitraum verbraucht, 
wenn die Belegschaft um 10 
Personen aufgestockt würde? 

A. 192 kg 
B. 195 kg 
C. 285 kg 
D. 290 kg 
E. Keine Antwort ist richtig. 

72) Für eine Veranstaltung werden 
an zwei Tagen sechs Popcorn-
maschinen aufgestellt. Insge-
samt kommen die Maschinen 
dabei auf einen Stromver-
brauch von 420 kWh. Wie hoch 
wäre der Stromverbrauch, 
wenn man drei Tage lang acht 
Maschinen betreiben würde? 

A. 800 kWh 
B. 820 kWh 
C. 840 kWh 
D. 900 kWh 
E. Keine Antwort ist richtig. 

73) Vor seinem Flug nach London 
kauft Herr Möller für 230 € 
195,50 Britische Pfund. Wie vie-
le Pfund erhielte er für 500 €? 

A. 425,00 Pfund 

B. 421,20 Pfund 
C. 418,50 Pfund 
D. 415,90 Pfund 
E. Keine Antwort ist richtig. 

74) Für die Produktion von 40 Ma-
schinen setzt Herr Mayer acht 
Mitarbeiter für acht Arbeitstage 
jeweils 8 Stunden ein. Nun 
muss Herr Mayer einen drin-
genden Auftrag über 60 Ma-
schinen in sechs Tagen bewäl-
tigen. Wie viel Arbeiter müsste 
er für diesen Auftrag einsetzen? 

A. 12 Mitarbeiter 
B. 14 Mitarbeiter 
C. 16 Mitarbeiter 
D. 20 Mitarbeiter 
E. Keine Antwort ist richtig. 
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Logisches Denkvermögen 
Zahlenreihen Bearbeitungszeit 10 Minuten 

Jede Zahlenreihe ist sinnvoll nach einer bestimmten Bildungsregel aufgebaut. 
Welche Zahl setzt die Reihe logisch fort? 

Hierzu ein Beispiel 

Aufgabe 

1)  

1  2  3  4  5  ? 
 

A. 6 
B. 7 
C. 8 
D. 9 
E. Keine Antwort ist richtig. 

Antwort 

A. 6 

Gesucht ist die 6: Jede Zahl ist um 1 größer als ihre Vorgängerin. 
 
 

Bitte bearbeiten Sie nun die Aufgaben: Setzen Sie die Zahlenreihen sinnvoll fort, 
indem Sie jeweils den richtigen Lösungsbuchstaben markieren. 

1)  

20  16  20  16  20  ? 
 

A. 14 
B. 16 
C. 18 
D. 20 
E. Keine Antwort ist richtig. 
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Visuelles Denkvermögen 
Figurenreihen Bearbeitungszeit 10 Minuten 

Jede Figurenreihe ist so aufgebaut, dass sich ein logischer Zusammenhang zwi-
schen den einzelnen Abbildungen ergibt. Welche der zur Auswahl gestellten 
Figuren setzt die Reihe fort? 

Hierzu ein Beispiel 

Aufgabe 

1)   

 
Welche Figur setzt die Reihe logisch fort? 

 
 A B C D E 

Antwort 

 
 B 

Die Abbildungen zeigen eine steigende Anzahl senkrechter Striche – Figur B 
setzt diese Reihe logisch fort. 
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Konzentration und Merkfähigkeit
b/d/p-Strich-Test Bearbeitungszeit 3 Minuten 

Jede Aufgabenzeile enthält die Buchstaben „b“, „d“ und „p“. 

Über und unter einem Buchstaben können sich bis zu vier Striche befinden. 

Bitte finden Sie in jeder Zeile alle „b“s mit genau zwei Strichen und schreiben 
Sie die ermittelte Anzahl ans Zeilenende. 

Hierzu ein Beispiel 

Aufgabe 

1) 
 

 

2) 
 

 

 

Antwort 

1) 
 

6 

2) 
 

2 
 
 

Bitte beginnen Sie nun mit der Bearbeitung: Schreiben Sie neben jede Zeile die 
Zahl der gefundenen „b“s mit genau zwei Strichen. 

1)  
 

 

2)  
 

 

3)  
 

 

4)  
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Der Sporttest 
Der Dienst für Sicherheit und Ordnung erfordert nicht nur geistige, sondern oft 
auch körperliche Topform. Ob ein Bewerber die nötige Fitness besitzt, zeigt sich 
im Sporttest. Dabei stehen drei Disziplinen auf dem Plan, die alle fünf „motori-
schen Grundfähigkeiten“ abdecken: Ausdauer, Schnelligkeit, Koordination, Be-
weglichkeit und Kraft. Dabei achten die Prüfer übrigens auch auf die Qualität 
der Ausführung, also Technik und Präzision. 

Seit 2019 besteht die Sportprüfung der Bundespolizei nur noch aus den Statio-
nen Koordinationstest, Pendellauf und 12-Minuten-Lauf. Der früher eingeplante 
Standweitsprung steht aktuell also nicht mehr im Programm, ebenso wie die 
Liegestütze. 

Das richtige Outfit 

Ein Sportshirt mit langen Ärmeln und eine lange Hose helfen, Abschürfun-
gen und ähnliche kleine Blessuren im Koordinationstest zu vermeiden. Au-
ßerdem brauchen Sie dafür – ebenso wie für den Pendellauf – Hallenschu-
he mit rutschfester Sohle. Packen Sie darüber hinaus passende Kleidung für 
den 12-Minuten-Lauf in Ihre Sporttasche. 

Beachten Sie hierzu die Hinweise im Einladungsschreiben! 

Koordinationstest (Kasten-Bumerang-Test) 
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