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Vorwort

Vorwort: ein heiBbegehrter Job

Mit 30 Kilo Ausriistung in den flinften Stock, um hilflose Menschen vor lodernden Flam-
men zu retten: Wer zur Feuerwehr will, entscheidet sich fiir einen echten Knochenjob,
der haufig vollen Kérpereinsatz verlangt. Extreme Bedingungen eben - bei der Bun-
deswehr ist das nicht anders. Hier wie dort kommt es in heiklen Situationen darauf an,
kiihlen Kopf zu bewahren und sicher zu handeln. Damit das Team funktioniert, muss
sich jeder stets auf den anderen verlassen kdnnen.

Dass Fitness auch in der Freizeit enorm angesagt ist, dafiir stehen die rund 27 Millio-
nen Mitglieder der hiesigen Sportvereine. Fiir viele Feuerwehr- und Bundeswehr-Be-
werber machen gerade die korperlichen Herausforderungen den angestrebten Beruf
so attraktiv. Ganz abgesehen natlrlich von den materiellen Vorteilen eines sicheren
Arbeitsplatzes und einer zuverldssigen Besoldung. Militarische Ordnung und Feuer-
wehrdienst lassen sich tibrigens auch kombinieren: Mit gut 2.800 Angehdrigen zahlt
die Bundeswehr-Feuerwehr zu den grof3ten Feuerwehren Deutschlands.

Der sportliche Einstellungstest

Die verschiedenen Disziplinen der sportlichen Eignungsprifung testen alle physischen
Grundfahigkeiten, die man im Feuerwehr- bzw. Bundeswehralltag braucht: Kraft, Aus-
dauer, Schnelligkeit, Koordination und Beweglichkeit, gelegentlich Schwimmtiichtig-
keit. Die Priifer achten im Sporttest auch auf den ,Biss”, auf das Durchhaltevermdgen
der Bewerber. Kann ein Kandidat tiber seine Grenzen gehen, wenn es darauf ankommt?
Kann er im Ernstfall auf die Zdhne beien und seine letzten Reserven mobilisieren?

Durchfallquoten von bis zu 75 Prozent sind im Sporttest der Feuerwehr keine Selten-
heit; die Anforderungen sind hoch. Selbst austrainierte Vereinssportler kénnen bei den
zahlreichen ausgefallenen Priifungsdisziplinen Probleme bekommen. Ein beabsichtig-
ter Effekt, denn Vielseitigkeit ist Trumpf — im Sporttest wie im spateren Dienstalltag.
Daher setzen sich am Ende weder die draufgangerischsten Muskelprotze noch die aus-
dauerndsten Lauftalente durch, sondern diejenigen Kandidaten, die alle relevanten
Eigenschaften in einer gesunden Mischung vereinen.

Ubrigens: Auch nach der Zusage der Behérde sollte man trainingsmaRig am Ball blei-
ben. Denn Dienstsport steht auf der Tagesordnung. So ist jeder Bundeswehrsoldat per
Dienstvorschrift verpflichtet, einmal im Jahr die Disziplinen des Deutschen Sportab-
zeichens abzulegen. Viele Feuerwehren erwarten wihrend der Ausbildung Ahnliches.
Wer da nicht mithalten kann, gefdhrdet unter Umstanden sogar seine Einstellung - fit
bleiben ist also mindestens genauso wichtig wie fit werden. Mit einer durchdachten
Trainingsplanung kommt der SpaB3 dabei nicht zur kurz.

10 www.ausbildungspark.com



Vorwort

Was bringt lhnen dieses Buch?

In diesem Buch finden Sie die kompletten Priifungslisten der Bundeswehr und zahlrei-
cher Berufsfeuerwehren aus dem gesamten Bundesgebiet. Darliber hinaus erhalten
Sie einen fundierten Coaching-Leitfaden, der Sie durch die gesamte Trainingsphase
begleitet und Schritt flr Schritt auf lhre sportliche Eignungspriifung vorbereitet - egal,
wo Sie sich bewerben und von welchem Leistungsniveau aus Sie starten.

Sie wollen wissen, wie ein effektives Kdrpertraining funktioniert? Mit dem Kapitel ,Trai-
ningslehre: die Grundlagen” verschaffen Sie sich das notige Basiswissen. Sie planen
Ihre Vorbereitung am liebsten selbst? Dann stellen Sie sich aus mehr als 50 leicht um-
setzbaren, ausfiihrlich beschriebenen Ubungen lhr individuelles Programm zusam-
men. Und wer sich diese Miihe sparen mdchte: kein Problem! Vorgefertigte Trainings-
pldane machen Einsteiger und Fortgeschrittene systematisch fit flir den Sprung Gber
die Prifungshirde.

Es lebe der Sport! Viel Spal3 beim Training und viel Erfolg im Sporttest wiinscht

Ihr Ausbildungspark-Team

Gut vorbereitet in den schriftlichen Einstel-
lungstest: mit den Prifungsbdgen, Original-
Testfragen und ausfiihrlich kommentierten

: e Lésungen der Priifungsmappe ,Der Eig-
g™ : nungstest / Einstellungstest zur Ausbildung
pate r Ei 7 Ei . . .
[owawe s erEinstelungsest ignungstest bei Polizei, Feuerwehr, Zoll und Bundeswehr”

“g ol un undeswehr
QRS  zofund Bundeswen g (SBN:978-3-041356-34-4).

Kontakt

Ausbildungspark Verlag Telefon +49 (0) 69— 4056 4973
Kundenbetreuung Telefax +49 (0) 69 — 430586 02
Libecker StraBe 4 E-Mail: kontakt@ausbildungspark.com
63073 Offenbach Internet: www.ausbildungspark.com
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Prinzipiell ist im Sporttest alles moglich — das Repertoire an Prifungsdisziplinen ist
enorm. Grundsatzlich deckt das Auswahlverfahren alle Facetten des korperlichen
Leistungsvermdgens ab: Gemeint sind die flinf motorischen Grundfahigkeiten Schnel-
ligkeit, Kraft, Koordination, Beweglichkeit und Ausdauer, Naheres dazu im Kapitel
JTrainingslehre: die Grundlagen”. Haufig wird obendrein der Nachweis der Schwimm-
fahigkeit verlangt, den man im Rahmen eines eigenen Schwimmtests oder durch die
Vorlage entsprechender Abzeichen erbringen muss. Hat man die Mindestanforderung
einmal verfehlt, 1asst sich durch gute Ergebnisse in anderen Stationen meist noch et-
was Boden gutmachen.

Gibt es einen Feuerwehr-Standardtest?

Ein deutschlandweit gultiges Feuerwehr-Priifungsformat gibt es nicht. Als kommu-
nale Einrichtung bestimmt eine Berufsfeuerwehr normalerweise selbst tber ihr Aus-
wahlverfahren. Trotzdem kocht nicht jede Behérde ihr individuell eigenes Stippchen:
Bayrische Feuerwehren beispielsweise greifen schon seit Langerem auf den gleichen
Testkatalog zuriick. Und auf Anregung des Kommunen-Dachverbands Deutscher Stad-
tetag hat die Deutsche Sporthochschule in
K6In 2012 einen Eignungstest prasentiert, der
sogar bundesweit als Vorbild dienen soll (siehe
Mit der Einladung zum Sporttest erhal- +Anforderungen und Adressen”).

ten Sie in der Regel eine Selbsterklarung
zu lhrem Gesundheitszustand, die Sie
am Prifungstag unterschrieben mitbrin-
gen sollen.

Nicht vergessen:

Bis heute sind viele Berufsfeuerwehren auf das
K6lner Standardmodell umgeschwenkt — allen
voran natirlich die Brandschiitzer der Dom-
stadt. Manche Feuerwehren erwdgen den
Umstieg in absehbarer Zukunft, andernorts
vertraut man bis auf Weiteres lieber dem bewéhrten eigenen Verfahren. Uber den ge-
nauen Ablauf und mitzubringendes Equipment wie Hallenschuhe, Laufschuhe oder
Schwimmzeug informieren Sie Ihr Einstellungsberater und das Einladungsschreiben.
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Die Disziplinen

Was wird getestet?
Ausdauer

Trainingsempfehlung
Ausdauertraining
Kraftausdauer: Beine, Bauch, Gesaf3

Balkeniibung (Balancetest)

Hinter dem Programmpunkt ,Balkeniibung” verbirgt sich ein anspruchsvoller Gleich-
gewichtstest. Daflir missen Sie sich meist auf einen Schwebebalken begeben, der
standardmaBig 1 Meter hoch, 5 Meter lang und nur 10 Zentimeter breit ist. Schreiten
Sie zligig bis zu dessen Mitte, um sich dort vorsichtig um 180 Grad zu drehen und an-
schlieBend im Riickwartsgang weiter zum Balkenende zu balancieren. Haufig gilt daftr
ein bestimmtes Zeitlimit, das je nach Einstellungsort (und Variante) zwischen 35 und 55
Sekunden liegt.

Die Abwandlungen der Balkenlibung sind zahlreich. Nicht tberall laufen Sie Uber ei-
nen Schwebebalken; es kann auch Gber eine umgedrehte Turnbank oder einen auf
Bbcken gelagerten 10-Meter-Holzbalken gehen. Bei speziellen verscharften Versionen
andert sich auch noch der Ubungsablauf: zum Beispiel, indem Sie in der Balkenmit-
te ein kleines Hindernis tberwinden sollen, eventuell mit einem Gewicht in der Hand
(siehe ,Gleichgewichtstest DFFA”). Oder wenn die Testleiter auf dem schmalen Balken
beid- bzw. einbeinige Kniebeugen sehen wollen.

Balkentbung (Balancetest) 15



Die Disziplinen

Basis-Fitness-Test der Bundeswehr (BFT)

Seit Januar 2010 dient der Basis-Fitness-Test — kurz BFT - als Standard-Sporttest fiir alle
aktiven Bundeswehrsoldaten. Mannschaften, Unteroffiziere und Offiziere missen da-
bei einmal jahrlich ihre Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit und Beweglichkeit unter Beweis
stellen. Eigentlich hatte der aufwandig konzipierte BFT zugleich auch in der Bewer-
berauswahl die Nachfolge des altehrwiirdigen Physical-Fitness-Tests antreten sollen;
tatsachlich umgestellt wurde allerdings erst zum Jahreswechsel 2013/14.

Mit nur drei Disziplinen (Sprint, Klimmhang und Fahrrad-Ergometertest) prasentiert
sich der BFT wesentlich tibersichtlicher als sein Vorlaufer. Die Auswertung hat es al-
lerdings in sich, denn die Ergebnisse werden nach einem ausgekliigelten, wissen-
schaftlich fundierten Verfahren in ein Punktesystem umgerechnet. Dadurch sollen
geschlechts- und altersbedingte Unterschiede ausgeglichen und ein objektiver Leis-
tungsvergleich erreicht werden.

Damit die Testbedingungen Uberall identisch sind, gibt es fir den Aufbau und die
Durchflihrung des Basis-Fitness-Tests prazise Vorgaben.

==

= Station 1: 11 X 10-m-Sprinttest. Diese Form des Sprinttests dhnelt einem Wende-
lauf. Sie starten die Ubung in Bauchlage auf einer rutschfest fixierten Turnmatte,
an deren Vorderkanten zwei Hiitchen stehen. Ihr Kopf zeigt in die Laufrichtung, die
Hande liegen (parallel zum Koérper) seitlich auf dem Boden. Wenn der Priifer nun
das Kommando ,Fertig, los!” gibt, 1auft die Stoppuhr: Stemmen Sie sich hoch und
preschen Sie geradeaus.

Nachdem Sie das 10 Meter vor Ihnen aufgestellte Wendehiitchen umkurvt haben,
spurten Sie zuriick auf die Matte. Der schnurgerade Weg durch das ,Hitchentor”
ist dabei allerdings verboten: Sie missen einen kleinen Umweg machen und ei-
nes der beiden Markierungshitchen auBen umlaufen! Auf der Matte angekom-
men, begeben Sie sich erneut in Bauchlage, klatschen hinter dem Riicken einmal
in die Hande und beginnen sofort die nachste Runde. Nach flinf Hin-und-zuriick-
Komplettdurchldufen rennen Sie ein letztes Mal zum Wendehuitchen und beenden
damit den Sprinttest.

Basis-Fitness-Test der Bundeswehr (BFT) 21



Die Disziplinen

moglichst hohe Sprungfrequenz zu erreichen. Driicken Sie sich daher nicht allzu kréaf-
tig nach oben ab, und starten Sie direkt nach der Landung den nachsten Absprung. Fir
eine ausreichende Bewertung geben sich die Priifer in der Regel mit 40 durchgehen-
den Spriingen - 20 zu jeder Seite hin - zufrieden.

Was wird getestet?
Schnell- und Sprungkraft
Koordination

Trainingsempfehlung
Plyometrisches Training: Unterkorper
Krafttraining: Arme und Beine

Kasten-Bumerang-Test (Koordinationstest)

Standardaufbau 1

b
S

Der Kasten-Bumerang-Test (auch ,Koordinationstest”) existiert in zwei Basisversionen
mit grundsatzlich unterschiedlichen Layouts, die zudem noch abgewandelt werden
kénnen. Version 1 sieht in der Grundform ein quadratisches 4 x 4 Meter-Ubungsfeld
vor: In der Mitte liegt ein Medizinball, drei Seiten werden von aufgekanteten Kasten-
rahmen begrenzt. Die Turnmatte an der Vorderseite markiert Start und Ziel, zwischen
dem gegeniiberliegenden Kastenrahmen und dem zentralen Medizinball steht even-
tuell noch eine Turnbank - dadurch vergroBert sich der Parcours etwas.

Nach dem Verlassen der Startmarkierung (Hochstart im Stehen) machen Sie auf der
Turnmatte zunachst eine Rolle vorwaérts und laufen dann, leicht nach links versetzt,
zum Medizinball in der Parcoursmitte. Unmittelbar hinter dem Ball drehen Sie sich

Kasten-Bumerang-Test (Koordinationstest) 35



Die Disziplinen

Rumpfbeugen stehend

Stehende Rumpfbeugen testen neben der Dehnfahigkeit
der Kniebeuger (Adduktoren) auch die Beweglichkeit von
Huiftgelenk und Lendenwirbelsdule. Zunachst stellen Sie
sich daflir mit geschlossenen, gestreckten Beinen auf ei-
nen Kasten oder einen Stuhl; die FuBspitzen riicken direkt
an die Vorderkante. AnschlieBend beugen Sie sich mit ge-
streckten Armen und ,langen Fingern” moglichst tief nach
unten.

Bewegen Sie sich langsam und kontrolliert, grundsatzlich
sollte sich der Riicken nur im Lendenbereich runden. Und
wippen Sie nicht mit dem Oberkdrper nach; das kénn-
te der Wirbelsdule schaden. In der Endposition - die fir
wenige Sekunden zu halten ist — wird der senkrechte Ab-
stand von den Fingerspitzen bis zur FuBsohle gemessen.
Besonders gelenkige Kandidaten kdnnen dabei sogar ne-
gative Werte erreichen.

Was wird getestet?
Beweglichkeit

Trainingsempfehlung
Dehnen: Kniebeuger

Schwimmen

Feuerwehrleute retten Leben; nicht nur an Land, sondern auch zu Wasser. Viele Be-
rufsfeuerwehren verlangen daher den praktischen Nachweis lhrer Schwimmbkinste,
meist im Rahmen eines Freistilschwimmens. Freistil bedeutet, dass Sie den Schwimm-
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Was erwartet Sie im Sporttest

N = k -8

kréaftig nach vorne. Abbremsen nicht vergessen — wer die Markierung Gbertritt, macht
seinen Versuch ungiiltig.

Mit einem 15-Kilogramm-Stein kdnnen 4 Meter als ausreichendes Ergebnis gelten. Be-
riicksichtigen Sie beim Steinsto-Training auch lhren schwacheren Arm: Wenn Sie mit

links und rechts gepriift werden, gehen fiir gewohnlich beide Versuche in das Gesamt-
ergebnis ein.

Was wird getestet?

Maximalkraft: Schultern und Arme
Schnellkraft

Koordination

Trainingsempfehlung
Krafttraining: Brust, Schultern, Arme, Beine
Plyometrisches Training: Ober- und Unterkorper

Tauchen (Strecken- und Tieftauchen)

Die Tauchfahigkeit eines Feuerwehrangehorigen kann im Rettungseinsatz entschei-
dend sein. Viele Berufsfeuerwehren — besonders in gewasserreichen Regionen - ha-
ben daher einen speziellen Tauchtest im Prifungsprogramm, meist in Form eines
Streckentauchens. Dabei starten Sie vom Beckenrand oder von einem Startblock und
legen nach dem Eintauchen durch Armziige und Beinschlage im Bruststil eine mdg-
lichst groBe bzw. die vorgegebene Mindestdistanz zurlick.
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Der praktische Priifungsteil

Korperliche Fitness ist nicht alles — man muss sie auch im Dienst umsetzen kdnnen.
Feuerwehr-Bewerber sollten daher neben einer grof3en Portion Sportlichkeit noch ei-
nige weitere Fahigkeiten besitzen: zum Beispiel Schwindelfreiheit, handwerklich-prak-
tisches Geschick und Bewegungssicherheit auf engstem Raum. Die Berufsfeuerweh-
ren lassen sich flr ihre Auswahlverfahren eine Reihe aussagekraftiger, einsatzahnlicher
GewoOhnungsiibungen einfallen. Dabei zeigt sich, ob man geeignet ist, im Ernstfall die
Verantwortung flr Menschenleben zu Gbernehmen.

Das Drehleitersteigen

=

IR
Mit dem Drehleitersteigen haben fast alle Berufsfeuerwehren _@0
eine ungemein praxisnahe Aufgabe in petto. Dazu wird die O |
frei stehende Drehleiter eines Feuerwehrfahrzeugs in einem _'”‘,,-"
Neigungswinkel von 60-75 Grad auf 15, 20 oder gar 30 Meter r?
Léange ausgefahren. Nach dem Anlegen der Feuerwehr- E
kleidung (Jacke, Hose, Stiefel, Helm, Handschuhe) heif3t ~

es dann, zligig Sprosse flir Sprosse nach oben zu klettern.
Klarer Fall: nichts fir Bewerber mit Héhenangst. Doch
selbstverstandlich geht die Feuerwehr jederzeit auf
Nummer sicher. Alle Kandidaten werden beim Aufstieg
durch spezielles Rettungsgeschirr gesichert. Und falls
man auf halber Strecke plétzlich ,einfriert” und weder
vor noch zurlick kann, greifen erfahrene Berufsfeuer-
wehrleute ein.

Mal genligt es, die Leiter ohne erkennbare Prob-
leme zu besteigen, mal muss dies innerhalb einer
ortsabhangigen Zeitfrist geschehen. 30 Meter in
60 Sekunden wiirdigen etwa die Miinchener Pri-
fer gerade so mit dem Pradikat ,ausreichend”,
fiir das die Bonner Kollegen volle zweieinhalb
Minuten einrdumen. In Bremen erwartete
die im Leiterkorb angekommenen Bewerber
friilher obendrein noch eine kleine Orientie-
rungsprifung: Via Lautsprecher baten die
dortigen Testleiter um deutliche Hand-
zeichen, in welcher Richtung bestimmte
Landmarken der Hansestadt liegen.
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Sportabzeichen: manchmal Kiir, manchmal Pflicht

Sportabzeichen:
manchmal Kiir, manchmal Pflicht

Reitpass, Paddel-Pass, Nordic-Walking-Abzeichen — wer
in Deutschland eine Sportart betreibt, kann oft eine
entsprechende Auszeichnung erwerben. Ein sol-
ches Zertifikat schmickt nicht nur die Zimmer-
wand, sondern auch die Bewerbungsmappe: Es
belegt nicht nur Leistungsbereitschaft, sondern
oft auch Teamfahigkeit. Und es verbiirgt, dass
das Interesse an korperlicher Betatigung weit
langer zuriickreicht als blo bis zum Bewer-
bungsdatum.

Haufig zahlen die Urkunden sogar zu den Ein-
stellungsvoraussetzungen. So verlangt etwa
die Hamburger Feuerwehr von ihren Bewerbern
die Vorlage des Deutschen Schwimmabzeichens in
Silber. Wahrend der Ausbildung erwirbt man in der
Hansestadt dann das Deutsche Sportabzeichen und
das Rettungsschwimmabzeichen - in Hannover sollte dies bereits zum Bewerbungs-
zeitpunkt geschehen sein. Fiir jedes Abzeichen gelten hohe Anforderungen, die unter
Pruferaufsicht zu erfillen sind.

Das Deutsche Sportabzeichen

Das Deutsche Sportabzeichen

»Auszeichnung fir vielfaltige Leistung auf dem Gebiet der Leibesibungen”: Unter die-
sem sperrigen Namen wurde das Deutsche Sportabzeichen 1912 ins Leben gerufen. Der
damalige Reichsausschuss fiir Leibestibungen vergab das Abzeichen ausschlief3lich an
Manner. Heute verleiht es der Deutsche Olympische Sportbund (DOSB) an jeden, der
die Leistungsvorgaben in seiner Altersgruppe erfillt. Jahrlich schaffen das immerhin
rund eine Million Sportbegeisterte.

Die Grundanforderung lautet, innerhalb eines Kalenderjahres eine umfassende Leis-
tungspriifung zu absolvieren. Aus vier Fahigkeitsgruppen — Ausdauer, Kraft, Schnellig-
keit und Koordination — wahlt man dafiir jeweils eine Ubung nach eigenem Ermessen
aus. Den GroBteil des Angebots stellen die populdren Standarddisziplinen aus den
Bereichen Leichtathletik, Turnen und Schwimmen, doch man kann sich auch in aus-
gefalleneren Sportarten wie Seilspringen, Nordic Walking oder Medizinballwurf testen
lassen.

Das Deutsche Sportabzeichen 71



Was erwartet Sie im Sporttest

Wer das Deutsche Sportabzeichen ablegt, darf sich den Schriftzug ,DOSB” im
Lorbeerkranz je nach erbrachter Leistung in Bronze-, Silber- oder Goldausfiih-
rung ans Revers heften. Und erhadlt damit ein staatlich geschiitztes Ehrenzei-
chen mit Ordenscharakter! Nahere Informationen erhalten Sie im Internet unter
www.deutsches-sportabzeichen.de, beim zustandigen Landessportbund oder bei den

Sportamtern.

Deutsches Sportabzeichen: Ubungen und Anforderungen

Frauen
. 18-19 Jahre
Gruppe Ubung
Bronze Silber Gold
Ausdauer 3.000 m Laufen (in Min.) 22:00 | 20:00 @ 18:00
10 km Laufen (in Min.) 84:40 7840  72:40
7,5 km Walking/Nordic 69:30  66:00  62:00
Walking (in Min.)
800 m Schwimmen (in Min.) = 22:05 | 18:35 15:50
20 km Radfahren (in Min.) 57:30 | 52:00 @ 46:30
Kraft Medizinballwurf (2 kg, inm) 7,50 8,00 8,75
KugelstoBBen (4 kg, in m) 6,50 7,00 7,50
SteinstoBen (5 kg, in m) 10,65 11,25 11,85
Standweitsprung (in m) 1,65 1,85 2,05
Gerdtturnen Reck
Schnelligkeit 100 m Laufen (in Sek.) 16,9 15,6 14,3
25 m Schwimmen (in Sek.) 29,5 24,0 18,5
200 m Radfahren (in Sek.) 24,0 22,0 19,5
Gerdtturnen Sprung
Koordination Hochsprung (in m) 1,10 1,20 1,30
Weitsprung (in m) 3,40 3,70 4,00
Schleuderballwurf 24,00 2750 31,00
(1kg, inm)
Seilspringen (Doppeldurch- 10 15 20

schlag, Wiederholungen)

Geratturnen Boden

Stand 2014.
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Bronze Silber

21:50
83:30
66:30

22:55
57:00
7,25
6,50
10,80
1,60

171
29,0
24,5

1,10
3,40
24,50

10

19:50
76:50
63:00

19:20
51:30
8,00
7,00
11,40
1,80

15,8
24,0
22,0

1,20
3,70
28,00

15

20-24 Jahre

Gold

17:50
71:30
59:30

16:15
45:30
8,50
7,50
12,00
2,00

14,5
18,5
19,5

1,30
4,00
31,50

20



Was erwartet Sie im Sporttest
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Anforderungen und Adressen

Berufsfeuerwehren

Nachdem 2013 die Feuerwehren Liinen und Dormagen als jiingste ,Neuzugdnge”
begriiBt werden konnten, zahlt die Gruppe der kommunalen Brandléschbehdrden
mittlerweile 107 Mitglieder. Daneben bilden auch viele Freiwillige Feuerwehren Be-
amten-Anwarter im feuerwehrtechnischen Dienst aus - eine vollstandige Wiedergabe
samtlicher Testinhalte ist verstandlicherweise nicht moglich.

Bitte beachten Sie: Priifungsverlaufe konnen sich dandern. Fiir Reformen wirbt derzeit
vor allem der Deutsche Stadtetag, der Spitzenverband der deutschen Kommunen: Ihm
zufolge sollen Ubungen wie der Jump-and-reach-Test oder der Fiinfersprung, die als
relativ praxisfern gelten und zudem den mannlichen Koérperbau bevorteilen, kiinftig
aus den Prifungsprogrammen verschwinden. Auf die Initiative des Stadtetags hin hat
die Deutsche Sporthochschule (DSHS) eigens einen neuen Fitnesstest entwickelt, der
im Friihjahr 2012 zuerst von der KoIner Berufsfeuerwehr eingefiihrt wurde und seitdem
bundesweit Schule macht.

Inzwischen haben viele weitere Stadte den DSHS-,Standardtest” eingefiihrt, andern-
orts ist der Umstieg bereits beschlossene Sache. Dank variabler Priifungsmodule erge-
ben sich allerdings auch hier Abweichungen. Und viele Feuerwehren bleiben bis auf
Weiteres bei ihrem gewohnten Verfahren.

Esist absehbar, dass in den nachsten Jahren weitere Feuerwehren ihr Testverfahren
andern werden. Bitte informieren Sie sich bei Ihrem Einstellungsberater liber das
genaue Procedere zum Testzeitpunkt!

BF-,Standardtest” der DSHS (Gesamtkatalog)

Ubung Was wird bewertet? Frauen und Manner

I. Testbereich: Kraft

Liegestiitze Anzahl Wiederholungen mind. 12 Wdh.

Klimmhang (Beugehang)  Haltezeit mind. 45 Sek.

CKCU-Test (Liegestiitzmit  Anzahl Wiederholungen in 15 mind. 23 Wdh.

Ubergreifen) Sekunden

Medizinballwurf zur Seite ~ Wurfweite (bester Versuch; 2 mind. 7,50 m

(beidseitig, 4 kg) Versuche pro Seite)

Wechselspriinge Anzahl Wiederholungen in 30 mind. 42 Wdh.
Sekunden
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Der Bewegungsapparat

sehne und diese wiederum am daumenseitigen Unterarmknochen — der Ellenbogen
winkelt sich an, der Arm wird gebeugt.

Die drei Formen der Muskelarbeit

Jeder einzelne Skelettmuskel setzt sich wie ein Drahtseil aus tausenden feineren Fasern
zusammen. Verkirzen sich diese Faserstrange, um einen Widerstand zu Giberwinden -
etwa zum Hochstemmen einer Hantel -, arbeitet der Muskel konzentrisch (oder ,posi-
tiv dynamisch”). Beim Senken der Hantel gibt der Muskel dem Widerstand kontrolliert
nach und arbeitet exzentrisch (,negativ dynamisch”). Eine gleichférmige Haltearbeit
wie beim Armdriicken, bei der sich die Faserlange nicht andert, nennt man statisch.

Aktiv in die Lange spreizen konnen sich die Muskelbiindel nicht. Fiir entgegengesetz-
te Bewegungen braucht man daher einen entsprechenden muskularen Gegenspieler,
den sogenannten ,Antagonisten”, der an der gegeniiberliegenden Gelenkseite an-
setzt: Flir das Beugen der Arme ist der Bizeps verantwortlich, zum Strecken wird der Tri-
zeps auf der Oberarm-Riickseite aktiv. Beziehen Sie den jeweiligen Gegenmuskel stets
in lhr Training ein, denn einseitige Belastungen und unbalancierte Muskelzuwachse
kénnen rasch Probleme machen.

Die wichtigsten Muskelgruppen

Hand- und Fingerstrecker

Deltamuskel

Grof3er Brustmuskel
Vorderer Ségemuskel
AuBerer schriager Bauchmuskel

Gerader Bauchmuskel

Muskeln und Sehnen 119



Fitnessgerecht erndhren

Fitnessgerecht erndahren

Ohne den geeigneten Treibstoff kommt der Kérper nicht auf Touren. Daher gehért zu
jedem Sportprogramm ein durchdachtes Erndhrungskonzept, das sorgsam auf Trai-
ningsart und -umfang abgestimmt ist. Die individuelle Leistungsfahigkeit steigt und
sinkt eben auch mit der Zusammensetzung des Speiseplans — und mit der Menfolge:
Mehrere kleine, liber den Tag verteilte Mahlzeiten sind glinstiger als wenige ippige
Portionen, die den Verdauungsapparat strapazieren. Legen Sie zwischen der letzten
gréBeren Mahlzeit und dem Trainingsbeginn mindestens zwei Stunden Pause ein, da-
mit der Kérper seine Ressourcen ganz flir den Sport einsetzen kann.

Erndahrung und Energieverbrauch

Jede Bewegung kostet Energie, die dem Korper durch Essen und Trinken zugefiihrt
werden muss. Die Hauptbestandteile der menschlichen Nahrung sind Kohlenhydrate,
EiweilBe und Fette. Sie enthalten unterschiedliche Energiemengen, meist angegeben
in Kilokalorien (kcal: 1.000 Kalorien) oder Kilojoule (kJ: 1.000 Joule). Eine Kalorie — um-
gerechnet 0,24 Joule - entspricht dabei dem Energiebetrag, den man braucht, um ein
Gramm Wasser um ein Grad Celsius zu erwarmen.

= 1 g Kohlenhydrate liefert 4,1 kcal /171 kJ
= 1 g Eiweil liefert 4,1 kcal /171 kJ
m ] g Fett liefert 9,3 kcal /38 kJ

Selbst bei volliger Reglosigkeit verbrauchen die physischen Basisfunktionen — Atmung,
Kreislauf, Stoffwechsel, Hirntatigkeit - reichlich Energie. Dieser energetische Grundum-
satz betragt bei einem 8o Kilogramm schweren Mann ungefahr 1.800 Kilokalorien pro
Tag, eine 70 Kilogramm schwere Frau kommt auf rund 1.500 Kilokalorien. Kérperliche
Aktivitat erhoht diesen Wert natrlich; eine Trainingsstunde schldgt je nach Intensitat
mit ca. 300-600 Kilokalorien zu Buche. Zum Vergleich: Radprofis verbrennen auf mehr-
stlindigen Bergetappen bis zu 9.000 zusatzliche Kilokalorien.

In der Trainingsphase sollten Kohlenhydrate etwa 55-60 Prozent der zugefiihrten
Energiemenge stellen, Fette maximal 30 Prozent und Eiweil3e 10-15 Prozent. Um die
Energieversorgung wahrend einer langeren Trainingseinheit oder im Sporttest sicher-
zustellen, empfehlen sich leichte, energiereiche Snacks wie Bananen, Energieriegel mit
Fruchtanteil oder Fruchtschnitten.

Erndhrung und Energieverbrauch 125
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Krafttraining fiir Einsteiger

Krafttraining hei8t Studiotraining. Nirgendwo sonst haben Sie eine vergleichbare
Auswahl an Geréaten aller Art, die Sie darliber hinaus noch zu fast jeder Tageszeit nut-
zen kénnen. Neben den diversen Trainingsmitteln dirfte lhnen dabei zusatzlich noch
reichlich Know-how bereitstehen: Erfahrene Studio-Coaches kennen alle Tricks und
Kniffe des Fitnesstrainings und weisen Sie gern in die Geratenutzung ein.

In diesem Kapitel finden Sie viele empfehlenswerte Studio-Ubungen, sortiert nach
den Hauptmuskelgruppen Arme, Schultern, Brust, Riicken, Bauch, Beine und Gesals.
Sie konnen diesen Katalog jederzeit nach lhren individuellen Vorlieben erganzen, am
besten in Abstimmung mit einem Trainer. Der Schlissel zum Erfolg liegt in der Moti-
vation — und die bleibt intakt, wenn sich dank einer guten Trainingsplanung bald die
gewilinschten Erfolge zeigen.
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Die optimale Kraft-Trainingseinheit

Gehen Sie nicht gleich in die Vollen! Ein nachhaltiges Krafttraining will methodisch auf-
gebaut sein. Die optimale Krafteinheit besteht nicht nur aus der Arbeit an Gewichten,
sondern wird eingerahmt von Auf- und Abwarmphasen: Das Warm-up bereitet Mus-
keln, Sehnen und Gelenke auf die kommende Belastung vor, das Cool-down leitet da-
nach die verdiente Erholung ein. Vernachldssigen Sie dies weder im Training noch im
Sporttest-,Ernstfall”. Inr Kérper dankt es lhnen.

Laufband Fahrradergometer

Warm-up: der Auftakt

Das 5- bis 10-miniitige Aufwarmprogramm vor den Muskellibungen fokussiert Geist
und Korper, kurbelt den Kreislauf an und macht Sie beweglicher — dadurch steigt die
Leistungsfahigkeit, wahrend das Verletzungsrisiko sinkt. Punkt 1 auf lhrem Trainings-
plan bildet daher ein lockeres Einstimmen an Ausdauer-/Kardiogeraten wie Fahrrader-
gometer, Laufband oder Crosstrainer.

Hochstleistungen sind dabei nicht gefragt; ein leichtes Joggen, Kurbeln oder Steppen
bei geringfligig steigender Belastung gentigt vollig. Und an heiBen Sommertagen, an
denen der Organismus schon vor dem Training ordentlich erhitzt ist, darf das Aufwar-
men problemlos etwas sanfter ausfallen als an frostigen Winterabenden. Ein grober
Richtwert fur die Intensitat: Die Puls-Hochstgrenze im Warm-up liegt bei 170 minus
dem Lebensalter.

Das Ubungsprogramm

Welche Disziplinen Sie sinnvollerweise in lhren Trainingsplan aufnehmen sollten,
hangt von vielen Faktoren ab: individuelle Fahigkeiten, physische Voraussetzungen,
Trainingsziele ... Auf den nachsten Seiten finden Sie einen umfangreichen Katalog an

www.ausbildungspark.com



Das Trainingsprogramm

Untere Fasern

Brustbeinfasern GrofBer Brustmuskel
(Musculus pectoralis major)

Schliisselbeinfasern
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Das Trainingsprogramm

Plyometrisches Training
— das Power-Plus

Das plyometrische Schnellkrafttraining macht sich ein einfaches biomechanisches
Prinzip zunutze: Gedehnte Muskeln speichern Energie wie ein Gummiband und kon-
nen, unterstutzt durch muskulare Schutzreflexe, anschlieBend umso schneller kontra-
hieren. Nicht nur Basketballer wissen beispielsweise, dass ein kurzer Zwischenhpfer
einen besonders explosiven Absprung erméglicht. Die Fahigkeit zur blitzartigen Kraft-
entfaltung ldsst sich durch spezielle Ubungen steigern.

Charakteristisch fir plyometrische Trainingsformen sind die enorm schnellen Bewe-
gungsablaufe und hohen Wiederholungsfrequenzen, wodurch sich stakkatohafte
Folgen von Muskelaktion und -reaktion ergeben. Plyometrie-Training verbessert das
Ansprechverhalten der Bander und Gelenke und starkt die schnell kontrahierenden
Muskelfasern. Darlber hinaus fordert es Beweglichkeit und Koordination — das Ergeb-
nis: kraftvollere Antritte, raschere Richtungswechsel, weitere Wiirfe, héhere Spriinge
und langsamere Ermiidung.

Plyometrie kompakt

m Aufgrund der hohen Muskelbelastung eignen sich plyometrische Ubungen
nicht fiir Untrainierte!

= Da plyometrisches Training die Muskeln enorm beansprucht, sollten diese grund-
satzlich gut aufgewarmt sein — aber nicht bereits ermiidet.

m Gewohnen Sie sich an die komplexen Bewegungsablaufe, bevor Sie die Geschwin-
digkeit und Frequenz erhéhen.

® Fihren Sie jede Bewegung so schnell und prazise wie moglich aus, das ist wichtiger
als eine hohe Wiederholungszahl.

= Planen Sie einbeinige Sprung- oder Lauflibungen stets vor den beidbeinigen ein.

® Trainieren Sie héchstens drei plyometrische Ubungen nacheinander, um eine Uber-
lastung zu vermeiden.

® Legen Sie zwischen den einzelnen Satzen 2-minitige Pausen ein (im Intervalltrai-
ning: langere REKOM-Phasen).

® Absolvieren Sie Ihr Plyometrie-Pensum 1-2-mal wochentlich, setzen Sie es alle 4-6
Wochen fiir sieben Tage aus.
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lhr personlicher Trainingsplan

Schnelltest: Auf welchem Fitnesslevel

SINASIE? + + ¢ v v v vt v e 270
Die AUSWEITUNG « « « « =+« v v o v v v e e 271
Stufe 1: Grundlagenausdauer - - - - - - - 278
Stufe 2: Ganzkorpertraining - - - - - - - 284
Stufe 3: Spezifisches Training - - - - - - - 302

Test-Countdown: die letzten Tage
undStunden - + - - ¢+ ¢t e et i e 312



Die Trainingsplane
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Krafttraining
Ubungen im Uberblick, 1

Brust

Brustpresse Bankdriicken an Fiihrung Bankdriicken mit Freihantel Schragbankdriicken
an Fiihrung
Rucken

Latziehen am Seilzug Latziehen am Seilzug Rudern am Seilzug Butterfly rlickwarts
zur Brust zum Nacken an der Maschine
Bauch

4

Sit-ups (Rumpfbeugen) Crunches (Bauchpressen) Crunches an der Maschine Beine heben im Stitz




Damit die erworbene Grundlagenausdauer nicht verloren geht, bleibt das Ausdau-
ertraining ein konstanter Bestandteil des Trainingsplans. Zusatzlich wird es nun an-
gereichert durch ein Intervalltraining, das neue Akzente in puncto Schnelligkeit und
Tempogefiuhl setzt. Der Schwerpunkt in Stufe 2 liegt jedoch darauf, ein breites und
belastbares Kraftfundament unter Einbeziehung aller wesentlichen Muskelgruppen
zu schaffen.

Das Ganzkorpertraining ...

B baut Muskeln auf, entwickelt die Kraftausdauer

B gewdhnt den Korper an verschiedene Bewegungsmuster

B verbreitert das Ubungsrepertoire

B erhalt die Grundlagenausdauer und fordert die Schnelligkeit

Jede Einheit umfasst ein bis zwei Grunddisziplinen fir jede Muskelgruppe. Die
Ubungen werden zunéchst mit geringem Krafteinsatz gelernt, bevor die Wieder-
holungszahl und das Gewicht allmahlich steigen. Mit vielen Wiederholungen bei
mittleren Lasten geht es dabei vor allem um die Férderung der Kraftausdauer. Jeder
groBBe Muskel ist mindestens zweimal wochentlich an der Reihe, und die wichtigen
Muskelketten werden stets vor den Einzelmuskeln trainiert. Legen Sie zwischen den
Sétzen kurze, ein- bis zweiminutige Pausen ein.

Durch 2-3 Krafteinheiten pro Woche mit 1-2 Pausentagen dazwischen - die mit
Lauftraining gefiillt werden kénnen - lassen sich schon bald spirbare Verbesserun-
gen erzielen. Trainingsziel der Stufe 2 ist es, einen kleinen Zwischentest zu beste-
hen. Vergleichen Sie Ihr Abschneiden mit dem Selbsttest zu Trainingsbeginn und
den Prifungsanforderungen: In welchen Bereichen sind Sie auf einem guten Weg?
Wo sollten Sie noch zulegen?

Wenn Schwimmdisziplinenim Sporttestkeine Rolle spielen, kdnnen Sie das Brust-und
Kraultraining im Folgenden getrost auslassen, beziehungsweise —im Hinblick auf den
Dienstsport wahrend der Ausbildung - ein abgespecktes Programm absolvieren.
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Lauftraining
REKOM - GA1

40 Min.
60-85% HFmax

5 Min. Einlaufen
(REKOM)

20 Min. Laufen
(GA1)

5 Min. Auslaufen
(REKOM)

5 Min. Bauch

5 Min. Dehniibungen

5-10 Min. Aufwdrmen
Fahrradergometer, Crosstrainer
oder Laufband

(REKOM)

< 60% HFmax

Brust: Brustpresse

kg.: F = max. 20% Korpergewicht
M = max. 30% Koérpergewicht

Wdh.: 12, Sétze: 2

Brust: Butterfly an Maschine

kg.: F = max. 20% Kdrpergewicht
M = max. 30% Korpergewicht

Wdh.: 12, Sétze: 2

Ruicken: Latziehen am Seilzug

zum Nacken

kg.: F = max. 20% Korpergewicht
M = max. 30% Korpergewicht

Wdh.: 12, Satze: 2

Riicken: Latziehen am Seilzug

zur Brust

kg.: F=max.20% Korpergewicht
M = max. 30% Koérpergewicht

Wdh.: 12, Satze: 2

Schulter: Schulterpresse

kg.: F = max. 10% Korpergewicht
M = max. 15% Korpergewicht

Wdh.: 12, Sétze: 2

Schulter: Seitheben Kurzhantel

im Stand

kg.: F = max. 10% Korpergewicht
M = max. 15% Koérpergewicht

Wdh.: 12, Sétze: 2

beiayny

Woche 13
Do

Schwimmtraining
REKOM - GA1

40 Min.

60-85% HFmax

5 Min. Einschwimmen
(REKOM)

10 Min. Brust
(REKOM)

3 Min. Kraul
(GA1)

2 Wdh.
5 Min. Ausschwimmen

5 Min. Dehniibungen

5-10 Min. Aufwarmen
Fahrradergometer, Crosstrainer
oder Laufband

(REKOM)

< 60% HFmax

Brust: Brustpresse

kg.: F = max. 20% Koérpergewicht
M = max. 30% Korpergewicht

Wdh.: 12, Sétze: 2

Brust: Butterfly an Maschine

kg.: F = max. 20% Kdrpergewicht
M = max. 30% Korpergewicht

Wdh.: 12, Sétze: 2

Riicken: Latziehen am Seilzug

zum Nacken

kg.: F = max. 20% Korpergewicht
M = max. 30% Koérpergewicht

Wdh.: 12, Satze: 2

Riicken: Latziehen am Seilzug

zur Brust

kg.: F=max.20% Korpergewicht
M = max. 30% Korpergewicht

Wdh.: 12, Satze: 2

Schulter: Schulterpresse

kg.: F = max. 10% Korpergewicht
M = max. 15% Korpergewicht

Wdh.: 12, Sétze: 2

Schulter: Seitheben Kurzhantel

im Stand

kg.: F=max. 10% Korpergewicht
M = max. 15% Korpergewicht

Wdh.: 12, Sétze: 2

Sa

belayny

So

Lauftraining
REKOM

40 Min.
< 60% HFmax

5 Min. Einlaufen
(REKOM)

20 Min. Laufen
(REKOM)

5 Min. Auslaufen
(REKOM)

5 Min. Bauch

5 Min. Dehniibungen



Die vierwdchige Vorbereitungsphase 3 beinhaltet ein echtes Fortgeschrittenen-
training inklusive anspruchsvoller plyometrischer Ubungen fiir Schnellkraft, Koordi-
nation und Beweglichkeit. Das vorgesehene Pensum baut auf einem Leistungsstand
auf, wie er normalerweise erst nach einem mehrmonatigen Ausdauer- und Ganz-
korpertraining erreicht ist. Daher sollten wirklich nur Gelibte diese Trainingsstufe in
Angriff nehmen.

Das spezifische Training ...

| fordert Schnellkraft, Koordination und Beweglichkeit

B setzt neue Trainingsreize durch allgemein héhere Belastungsumfange

B bereitet gezielt auf die Sporttest-Disziplinen vor
Kontrollieren Sie lhren Fitnesszustand in mehreren eingeplanten Zwischentests und
gleichen Sie individuelle Defizite durch entsprechende Zusatz-Ubungen aus. Die
Krafteinheiten der folgenden Wochen lassen sich bei Bedarf durch ein Modultraining
erganzen, fur das Sie einzelne Disziplinen nach eigenem Ermessen zusammenstel-

len kénnen. Orientieren Sie sich dabei an den in diesem Buch genannten Trainings-
prinzipien.

Das Trainingsziel der dritten und letzten Vorbereitungsstufe ist: lhre Sportpriifung!
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Fit fiir den Sporttest bei
Feuerwehr und Bundeswehr?

Was erwartet Sie im Sporttest? Wie bereiten Sie sich optimal darauf vor?
Dieses Buch enthadlt alles, was Sie fiir die Auswahlpriifung bei der
Berufsfeuerwehr und der Bundeswehr wissen miissen.

— Die Disziplinen und Anforderungen: was die Feuerwehren und die
Bundeswehr im Sporttest, in der praktischen Priifung und in der
arztlichen Untersuchung verlangen

= Kraft- und Ausdauertraining: die besten Ubungen fiir Einsteiger und
Fortgeschrittene, mit ausfiihrlichen Trainingstipps

- lhr personlicher Trainingsplan: mal3geschneiderte Trainingsprogramme im
praktischen Kleinformat zum Herausnehmen

- Test-Countdown: worauf es in den letzten Tagen vor der
Sportpriifung ankommt

Bestimmen Sie lhren Fitnesstyp mit dem Schnelltest und steigen Sie direkt
ins Training ein.

Testerfolg ist keine Gliickssache!

2. Auflage .
Artikel 1083f - AP POL 3F
ISBN 978-3-95624-005-8

€ 29,90 [D]
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Erfolgreich bewerben ist keine Gliickssache!

Die Ausbildung bei Feuerwehr und Bundeswehr

Der Eignungstest / Einstellungstest zur Ausbildung bei
Polizei, Feuerwehr, Zoll und Bundeswehr

Sicher durch den Einstellungstest bei Polizei, Feuerwehr, Zoll und Bundeswehr!

Diese Priifungsmappe ...

— ermoglicht die realistische Priifungssimulation: mit 5 Muster-Priifungsbdgen, vielen Original-Testfragen,
kommentierten Losungen und ausfiihrlichen Bearbeitungshinweisen

- verrat Priifungsinhalte und Losungsstrategien: u. a. Rechtschreibung und Grammatik, Textverstéandnis,
Mathematik, Logik, Konzentration, Erinnerungsvermogen, Allgemeinwissen, staatsbiirgerliches Wissen

- ist geeignet fiir alle Laufbahnen: insbesondere mittlerer und gehobener Dienst, zweites Einstiegsamt
Laufbahngruppe 1, erstes Einstiegsamt Laufbahngruppe 2, Qualifikationsebenen 2 und 3

Bekampfen Sie Priifungsstress und Nervenflattern durch gezielte Vorbereitung - fiir einen Einstellungstest
ohne bése Uberraschungen.

Der Eignungstest / Einstellungstest zur Ausbildung bei Polizei,
Feuerwehr, Zoll und Bundeswehr

728 Seiten
ISBN 978-3-941356-34-4

39,90 €

Die Bewerbung zur Ausbildung bei
Feuerwehr und Bundeswehr

Was erwartet Sie in den Auswahlverfahren bei Feuerwehr und Bundeswehr?

J

Die optimale Bewerbung: alles zu Lebenslauf, Anschreiben & Co.

- Der souverane Auftritt: so (iberzeugen Sie im Vorstellungsgesprach, im Assessment Center, in Gruppenar-
beiten, Postkorblibungen und Prdsentationen

J

Die maBgeschneiderte Vorbereitung: mit vielen Original-Testfragen und ausfiihrlich kommentierten
Losungswegen

- Wissen, was auf Sie zukommt: im schriftlichen Test, im Personlichkeitstest und in der miindlichen Priifung

Das ultimative Bewerbungsbuch zeigt, wie Sie die einzelnen Stationen im Auswahlverfahren sicher meistern.
Geeignet flr alle Laufbahnen.

Die Bewerbung zur Ausbildung
bei Feuerwehr und Bundeswehr

h 53] Der Bewerbung zur Ausbildung bei
2 i’ Feuerwehr und Bundeswehr

q
: 422 Seiten
< ISBN 978-3-95624-023-2
x 29,90 €
So schaffen Sie den Berufseinstieg bei o\ LD v

Feuerwehr und Bundeswehr! 9 v
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