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1 Vorwort

Der Deutsche Stadtetag und die Vereinigung zur Forderung des Deutschen Brandschutzes
e.V. haben 2010 eine interdisziplindare Forschungsgruppe der Deutschen Sporthochschule
Koln beauftragt, bestehende physische Eignungsfeststellungen fiir die Berufsfeuerwehr in
Deutschland auf ihre Berufsbezogenheit zu untersuchen. Daraufhin sollte ein Testverfahren
entwickelt werden, das die Kriterien einer physischen, berufsfeldspezifischen und ge-
schlechtsneutralen Eignungsprifung erfllt.

Zur Analyse nationaler physischer Eignungstests wurde eine umfangreiche Onlinerecherche
und personliche Befragung aller 102 Berufsfeuerwehren durchgefiihrt. Weiterhin wurden
physiologische Kriterien aus internationalen Tests (NFST (GBR), CPAT (USA, Canada), PFFAT
(Australien)) abgeleitet. Es konnten empirische Studien zur Analyse des berufsspezifischen
Anforderungsprofils und zur Erhebung erklarender Varianzen zwischen berufsfeldbezogenen
und sportmotorischen Aufgabenstellungen recherchiert werden. Zudem wurden Referenzen
internationaler Validitatsprifungen von Feuerwehreignungstests und geschlechtsdifferenzie-
renden Referenzen sportmotorischer Anforderungen herangezogen. Hospitationen fanden
wahrend Ausbildungseinheiten und beim Rettungsdienst statt. Zusatzlich sind Experten der
deutschen Feuerwehr befragt worden (Modul I).

Basierend auf dieser Analyse konnte dann im Hinblick auf nationale und internationale phy-
sische und physiologische Referenzen eine wissenschaftlich begriindete Eignungsfeststellung
entwickelt werden (Modul Il). Diese bildet eine Weiterentwicklung der bestehenden Testver-
fahren, die auf Grundlage sportmotorischer Tests die physische Grundlagenfitness der Feu-
erwehranwarter/innen geschlechtsneutral Gberprift. Im Fokus stehen die Kraft-, die Aus-
dauer- und die Koordinationsfahigkeit, die in 9 obligatorischen Testaufgaben abgefragt wer-
den und durch 6 optionale Aufgaben erganzt bzw. ersetzt werden kdnnen. Somit lassen sich
mit Hilfe der neu entwickelten Eignungsfeststellung Aussagen Uber die Anwarter/innen zur
allgemeinen und berufsbezogenen Leistungsfahigkeit sowie im Detail zu berufsspezifisch
geforderter Muskulatur in einzelnen Muskelgruppen oder -ketten treffen. Zum Abschluss des
Projekts der Testentwicklung wurden die Rahmenbedingungen und die Durchfiihrbarkeit des
Testverfahrens intensiv evaluiert (Modul lll).

Diese Testimplementierung wurde nun in einem Folgeprojekt 2014 verstarkt. Der Deutsche

Stadtetag und die Vereinigung zur Forderung des Deutschen Brandschutzes e.V. haben dafiir
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eine erneute Befragung der 102 Berufsfeuerwehren in Deutschland in Auftrag gegeben (Mo-
dul IV). Sowohl anwendende als auch nicht-anwendende Feuerwehren der neu entwickelten
physischen Eignungsfeststellung wurden Uber die Ressourcen und Moglichkeiten einer Test-
durchfihrung befragt. Zusatzlich wurden ihre Verbesserungswiinsche, Informationsliicken,
Hindernisse und Kritikpunkte eruiert. Hierdurch konnte die Zielstellung des entwickelten
Verfahrens, ein einfaches und damit anwendungsbreites sportmotorisches Testverfahren zu
entwickeln, bestatigt werden. Es wird Uber alle GroRen der Feuerwehren in einem breiten
Range von Teilnehmerzahlen und Tests pro Jahr angewendet. Die materiellen und zeitlichen
Ressourcen kdnnen zu einem hohen Prozentsatz auch von den Nicht-Anwendern sofort er-
fillt werden und zeigen keinen zeitlich signifikanten Unterschied zu bisherigen physischen
Tests. Dariliber hinaus liegt durchschnittlich eine gute bis sehr gute Beurteilung der Test-
struktur vor (Mindestanforderung, Testhandbuchbeschreibung, Durchfiihrbarkeit, Aufwand,
Berufsbezogenheit, Genderneutralitdat). Die Nachwuchsrekrutierung verbleibt durch eine
statistisch gleiche Bestehensquote zwischen Anwender und Nicht-Anwender ebenfalls gesi-
chert. Damit mussten keine grundlegenden, strukturellen Veranderungen am Testverfahren
vorgenommen werden, sondern Anpassung und Weiterentwicklung der physischen Eig-
nungsfeststellung konnten bereits im Detail erfolgen.

Die hier vorliegende Testanleitung (Modul V) hat diese Detailanfragen aufgenommen. Sie
bietet nun, neben einer detaillierten Beschreibung der obligatorischen und optionalen Test-
richtlinien, individuelle Losungsmoglichkeiten fiir eine effiziente Gestaltung des Testablaufs
an. Es werden optionale Testreihenfolgen, eine maximale Testanzahl und optionale Anrech-
nungen von Ersatzaufgaben angegeben sowie allgemeine Durchfiihrungsempfehlungen an-
geboten. Zudem werden zeitliche und personelle Organisationsstrukturen unter Beachtung
der Belastungsstruktur von Testteilnehmern und Testleitern gesondert ausgewiesen. Die
Testauswertung basiert auf der Erfiillung von Mindestanforderungen und ist dartiber hinaus
durch ein Rankingverfahren erganzt worden (Modul VI). So erfillt die vorliegende Testanlei-
tung die Anspriiche sowohl der Okonomisierung des Testverfahrens zur Steigerung der An-
wenderfreundlichkeit als auch der Testgltekriterien fiir eine BF-lbergreifende deutschland-

weite Anrechnung.
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2 Testaufgaben und -ablauf im Uberblick

2.1 Testabfragemodell mit Kriterienkatalog zur Berufsbezogenheit und Ge-

schlechtsneutralitat
Der neu entwickelten physischen Eignungsfeststellung der Berufsfeuerwehren in Deutsch-
land liegt ein Abfragemodell zugrunde (Abb. 1). Dies basiert auf der Analyse des nationalen
und internationalen Forschungsstands, so dass es Kriterien der Berufsbezogenheit gewahr-

leistet.

Abfragemodell

Kraftfahigkeit berufshezogener Muskelketten

Allg. Kraftfahigkeit Agonist-Antagonist

Allg. Grundlagenfitness (aerob)/ \
anaerobe Ausdauerleistungsfahigkeit

Koordinationsfahigkeit
(Propriozeption/ Komplexitat)

Abb. 1: Ableitungen Berufsbezogenheit: Darstellung des aus dem nationalen und internationalen For-
schungsstand entwickelten Abfragemodells

Demnach sollte eine berufsfeldspezifische Eignungsfeststellung der Berufsfeuerwehr folgen-
de Belastungsschwerpunkte beriicksichtigen: Sie sollte in der sportmotorischen Hauptbe-
anspruchungsform Kraft sowohl die Arm- als auch die Beinmuskelkette Gberprifen. Zusatzli-
ches Augenmerk sollte auf berufsfeldspezifische Muskelgruppen bzw. Muskelgruppen, die
fir die Kraftiibertragung der Muskelketten verantwortlich sind (Hand-, Schultermuskulatur,
Rumpfstabilitat, Nutzung von Reflexpotentialen in der Beinmuskelkette), gelegt werden. Eine
berufsspezifische aber auch gesundheitlich relevante Betrachtung agonistisch-
antagonistischer Muskelgruppen erscheint zudem wesentlich. In der Hauptbeanspruchungs-
form Ausdauer sollte eine Abfrage sowohl anaerober Leistungsfahigkeit als auch aerober
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Grundlagenfitness erfolgen. Im Bereich der Koordination sollten die bestehenden Ansatze
der Propriozeption und des Komplexitatsdrucks bericksichtigt werden.

Da keine generelle Unterteilung des Personals in unterschiedliche Aufgabenfelder bei deut-
schen Berufsfeuerwehren erfolgt, nimmt das Abfragemodell keine Differenzierung zwischen
Mannern und Frauen bei der Eignungsfeststellung vor. Das bisherige Niveau eines durch-
schnittlich sportlichen Mannes und einer leistungssportlich orientierten Frau wird beibehal-
ten. Jede abgeleitete Testaufgabe muss jedoch dieser Referenz entsprechen und ohne ge-
schlechtsspezifische Nachteile durchfiihrbar sein.

So ergdnzt folgender Kriterienkatalog (Tab. 1) das Abfragemodell zur begriindeten Auswahl
von berufsbezogenen und geschlechtsneutralen Testaufgaben:

Tab. 1: Darstellung des Kriterienkatalogs zur Auswahl von Testaufgaben mit berufsbezogenen und ge-
schlechtsneutralen Anforderungen

_

1. Allg. Berufsanforderung/ Ausbildungsanforde-
rung

2. Korrelation zu berufsspezifischen Anforderun-
gen

3. Hohe Verwendung in anderen Berufsgruppen
4. Uberpriifung der motorischen Fahigkeiten/
Agonist-Antagonist, Muskelgruppen, -ketten

5. Hohe Standardisierung/ Reliabilitat

6. Viele Referenzen, geschlechtsneutraler Test

1. Berufsferne Anforderung/ hohe Verletzungs-
gefahr/ fehlender Schwierigkeitsgrad

2. Keine Zusammenhange zu berufsspezifischen
Anforderungen

3. Hoher Aufwand/ ressourcenintensive Reali-
sierbarkeit

4. Sportartspezifische Technikanforderung

5. Geringe Standardisierung/ Reliabilitat

6. Wenige Referenzen, hohe Anforderung fiir
Frauen

Neben der Berufsbezogenheit und der Geschlechtsneutralitat werden als zusatzliche Kriteri-
en die Standardisierung (Objektivitat), die Reliabilitdt und die Verfligbarkeit von Referenz-

werten im Hinblick auf die Norm 33430 in den Katalog aufgenommen.

1 N3here Informationen sind in folgenden Artikeln nachzulesen:

Kleinoder et al. (2012). Physische Eignungsfeststellung flr die Berufsfeuerwehr in Deutschland: Analyse, Kon-
zeption und Erprobung von geschlechterneutralen Testverfahren. Zeitschrift fiir das gesamte Feuerwehrwesen,
far Rettungsdienst und Umweltschutz - Brandschutz - Deutsche Feuerwehr-Zeitung, 2, 100-107.

Kleinoder et al. (2012). Physische Eignungsfeststellung flr die Berufsfeuerwehr in Deutschland: Analyse, Kon-
zeption und Erprobung von geschlechterneutralen Testverfahren — Teil 1 & 2. Zeitschrift fir Forschung, Technik
und Management im Brandschutz - vfdb, 1, 24-27 & 2, 24-29.
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2.2 Kurzvorstellung und Einordnung der Testaufgaben

Der neu entwickelte physische Eignungstest fiir die Berufsfeuerwehren in Deutschland be-
steht aus 9 obligatorischen Testaufgaben (blau markiert), die durch 6 optionale Aufgaben
(hellblau markiert) erganzt bzw. ersetzt werden kdnnen (siehe Tab. 2-4; siehe auch Kapitel
2.3 Ablaufplanung). Diese Testaufgaben lassen sich den sportmotorischen Hauptbeanspru-
chungsformen Kraft, Koordination und Ausdauer (Tab. 2), ibergreifenden berufsspezifischen

Anforderungen (Tab. 3) oder allgemeinen Schwimmfahigkeitsprifungen (Tab. 4) zuordnen:

Tab. 2: Zuordnung der Testaufgaben in den sportmotorischen Hauptbeanspruchungsformen

Testaufgabe Hauptbeanspruchungsform: Kraft m
|

Liegestitze Kraftausdauer/ Rumpfstabilitat Wdhl. [n]
(Brust-/ Rumpfmuskulatur/ Trizeps)

Beugehang Kraftausdauer Zeit [s]
(Bizeps/ Hand-/ Unterarmmuskulatur/ Latissimus)

Closed Kinetic Chain Upper Schnellkraftausdauer/ Armkoordination/ Rumpfstabili- Wdhl. [n] in
Extremity (CKCU)-Test tat 15s
(Schulter-/ Brust-/ Rumpfmuskulatur/ Trizeps)

Seitlicher Medizinballwurf Schnellkraft/ Ganzkorperkoordination Weite [m]
(Bein-/ Armmuskelkette/ Rumpfmuskulatur)

Wechselspriinge Schnellkraftausdauer/ Reaktivkraft/ Ganzkérperkoor- ~ Wdhl. [n] in
dination 30s
(Beinmuskelkette)
Handkraft Maximalkraft Masse [kg],
(optional) (Hand-/ Unterarmmuskulatur) Kraft [N]
Testaufgabe Hauptbeanspruchungsform: Koordination m
|
Balancieren Propriozeption unter Komplexitatsdruck/ Rumpfstabi- Zeit [s]
litat
Kasten-Bumerang-Test Schnelligkeitsausdauer/ Ganzkorperkoordination un-  Zeit [s]

ter Komplexitatsdruck

Testaufgabe Hauptbeanspruchungsform: Ausdauer m

3000 m-Lauf Aerobe Ausdauerleistungsfahigkeit Zeit [min]
400 m-Lauf Anaerobe Ausdauerleistungsfahigkeit Zeit [s]
(optional)
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In den sportmotorischen Hauptbeanspruchungsformen (Tab. 2) reprdsentieren der Liege-
stlitz- sowie der Beugehangtest insbesondere das Agonisten-Antagonisten-Modell sowie die
Uberpriifung der berufsbezogenen Kraftfahigkeit der Armmuskelkette. Dazu verstirken der
Handkraft- und der CKCU-Test die Uberpriifung berufsbezogener Muskelgruppen bzw. Mus-
kelgruppen, welche die Kraftlibertragung der Armmuskelkette erméglichen. Die Beinmuskel-
kette wird durch die Wechselspriinge getestet. Hierdurch wird ein zuséatzlicher berufsbezo-
gener Fokus auf die Nutzung von Reflexpotentialen der Wadenmuskulatur gesetzt, die fur
den Ubertrag der Kraft in der Beinmuskelkette wesentlich ist (z.B. schnelles Treppensteigen).
Im seitlichen Medizinballwurftest wird als kombinierte Aufgabe die gemeinsame Koordinati-
on von Arm- und Beinmuskelketten gefordert, die sich in vielen berufsspezifischen Anforde-
rungen wie dem Heben, Tragen und Ziehen von Einsatzmitteln wiederfindet. Die Testaufga-
ben Balancieren und Kasten-Bumerang-Test verbinden in der sportmotorischen Hauptbe-
anspruchungsform Koordination die beruflichen Anforderungsschwerpunkte Propriozeption
und Ganzkorperkoordination mit einer komplexen kognitiven Aufgabenstellung. Abschlie-
Rend beinhalten die berufsbezogenen Ableitungen eine Abfrage von sowohl aeroben als
auch anaeroben Ausdauerfihigkeiten. Hierzu werden der 3000 m-Lauf und der 400 m-Lauf

als geeignete und berufsrelevante Uberpriifungsméglichkeiten eingesetzt.

Tab. 3: Zuordnung der Testaufgabe in berufsspezifische Anforderungen

Testaufgabe Berufsspezifische Anforderung W

Personenrettung (Dummy Maximalkraft/ Kraftausdauer Zeit [min]
ziehen) (Arm-/ Beinmuskelkette/ Rumpf-/ Handmuskulatur)
Drehleitersteigen Hohentauglichkeit/ Kraftausdauer/ Ganzkorperkoor- Zeit [min]/
(optional) dination Qualitat

(Arm-/ Beinmuskelkette/ Handmuskulatur)

Atemschutzparcours Orientierungsfahigkeit/ Vertraglichkeit von engen, Zeit [min]/
(optional) geschlossenen Raumen/ Atemmaskentauglichkeit/ Qualitat
anaerobe Ausdauer/ Ganzkorperkoordination
(Arm-/ Beinmuskelkette/ Rumpfmuskulatur)

Neben berufsrelevanten sportmotorischen Fahigkeitsprifungen sind berufsspezifische Tests
(Tab. 3) eine zusatzliche Moglichkeit die Eignungsfeststellung berufsnah zu komplementie-
ren. Die Auswertung der Aufgabe Personenrettung (Dummy ziehen) ergab, dass die inhaltli-

che Validitat, die Uberpriifung berufsbezogener Muskelgruppen/ -ketten im hochintensiven
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Belastungsbereich sowie eine gute Standardisierungsmoglichkeit fiir die Anwendung eines
solchen Tests sprechen. Das Drehleitersteigen und der Atemschutzparcours reprasentieren

typische berufliche Anforderungen wie die Hohen-und Atemmaskentauglichkeit.

Tab. 4: Zuordnung der Testaufgabe zur Priifung der allgemeinen Schwimmfdhigkeit

Testaufgabe Anforderung zur Schwimmfahigkeitspriifung W

15 m-Streckentauchen Schwimm-/ Tauchfihigkeit Weg [m]
(optional)

200 m-Schwimmen Schwimmfahigkeit Zeit [min]
(optional)

Aufgrund moglicher Wasserrettungseinsdtze und des geforderten Rettungsschwimmer-
nachweises in der Ausbildung kann eine Schwimmfahigkeitsprifung ebenfalls einen Teilas-

pekt des Testverfahrens bilden (Tab. 4).

2.3 Ablaufplanung und Durchfiihrungsempfehlungen
Fir die neu entwickelte Eignungsfeststellung konnen folgende zeitliche Rahmenbedingungen
angegeben werden, mit der eine Gruppe mit 12 Testpersonen (1 Testleiter + 1 Begleiter)
gleichzeitig getestet werden kann:

a) Ansprache und Aufwarmen 10 min

b) Sportmotorische Testaufgaben 90 min (@ 10 min/Testaufgabe)

¢) 3000 m-Lauf 20 min
Die Zeitplanung beinhaltet fiir jede Testaufgabe ein Zeitbudget fiir die Instruktionen und die
Testdurchfiihrung (Tab. 5). Bei einer groRen Anzahl an Testpersonen kann alle 20 min eine
Gruppe von 12 Testpersonen mit 1 Testleiter und 1 Begleiter starten und die Testaufgaben
abarbeiten. Dabei Ubernimmt der Testleiter in der Regel die Aufgabe, die Ausfiihrung zu
Uberwachen und giiltige Wiederholungen zu zahlen, wahrend der Begleiter die Zeit nimmt
oder das Tempo vorgibt. Bei einer Gruppe mit 6 Testpersonen kann auch 1 Testleiter alleine
den Test durchflihren, wenn er zusatzlich die Zeitnahme Ubernimmt (detaillierte Beschrei-
bung der Testdurchfiihrung siehe Kapitel 3 & 4).
Weiterhin wird empfohlen die Reihenfolge der sportmotorischen Testaufgaben 1-8 im Teil b)
einzuhalten (siehe Tab. 5): Die obligatorischen Testverfahren sind farblich (rot, blau und

dunkel grau) hinterlegt. Die optionalen Testaufgaben (hell grau) kbnnen als Ersatz fir die
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darliber aufgefiihrte Testaufgabe eingesetzt werden. In keinem Fall sollten mehr als 12
Ubungen pro Tag durchgefiihrt werden (obligatorisch vorgesehen sind insgesamt 8 Ubungen

+ 3000 m-Lauf).

Tab. 5: Empfohlene Reihenfolge der obligatorischen (rot/blau/dunkel grau) und der optionalen (hell grau)
Testaufgaben. Der optionale Test kann den dazugehérigen obligatorischen Test ersetzen. Rot und blau
hinterlegte Tests (oder ggf. die zugehérigen optionalen Testaufgaben) sollten immer im Wechsel, die
dunkel grau hinterlegte Personenrettung am Ende aller sportmotorischen Testaufgaben durchgefiihrt
werden.

Zeitaufwand (min)*/Testaufgabe bei 12
Testaufgabe

Personen/Gruppe, 1 Testleiter, 1 Begleiter

Drehleitersteigen

Handkraft (12 min)

Atemschutzparcours

400 m-Lauf (6 min)

* Angegeben ist der Zeitaufwand jeder Testaufgabe berechnet mit 60 s Instruktion + 1. Versuchszeit pro Person
+ zusdtzlich 2. Versuchszeit fiir 4 Testpersonen nach Beschreibung in Kapitel 3 (Aufgabe 2, 3 und 6 zwei Testper-
sonen gleichzeitig) + 2 min pauschal fiir Probeversuche/ Personenwechsel.

Die Eignungsfeststellung erméglicht auch eine Anderung der Testreihenfolge z.B. aus organi-
satorischen Griinden. Hierbei sollten Testaufgaben jeweils aus der roten und blauen Gruppe

im Wechsel angesetzt werden. So kdnnen bei den Testpersonen aufeinanderfolgende Belas-
8
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tungen der gleichen Muskelgruppe vermieden und die Anforderungen konstant gehalten
werden. Aus diesem Grund wird auflerdem empfohlen, die belastungsintensive Personenret-
tung (Dummy ziehen) ans Ende der sportmotorischen Testaufgaben zu setzen, weshalb diese
Ubung dunkel grau hinterlegt ist. Zudem sollte der 3000 m-Lauf den Abschluss der physi-
schen Eignungsfeststellung bilden (auch im Sinne einer deutschlandweiten Anrechnung der
Eignungsfeststellung). Wird der Lauf aus organisatorischen Griinden an den Anfang gelegt,
so sollte vor der Durchfiihrung der restlichen sportmotorischen Testaufgaben eine ausrei-
chende Erholungszeit (mindestens 0,5 Std.) eingehalten werden. Dies gilt auch flr eine Pri-
fung der Schwimmfahigkeit vor den sportmotorischen Testverfahren. Bei der Schwimmfa-
higkeitsprifung wird empfohlen das 15 m-Streckentauchen vor dem 200 m-Schwimmen an-
zusetzen. Bei den optionalen Ubungen sollte das Drehleitersteigen in erholtem Zustand zu
Beginn des Eignungsverfahrens durchgefihrt werden.

Sollten sportmotorische, berufsbezogene oder handwerkliche Testaufgaben Uber die optio-
nalen und obligatorischen Testaufgaben hinaus in die Eignungsfeststellung integriert wer-
den, wird ebenfalls empfohlen, die Gesamtbelastung von héchstens 12 Ubungen pro Tag
sowie den Wechsel von Teilbelastungen zu beachten. Die Gestaltung, die Ausflihrungskrite-
rien sowie die Mindestanforderungen solcher gesonderter Testaufgaben sollte dringend im
Einzelfall auf Berufsbezogenheit und Genderneutralitat Gberprift werden.

Als Raumlichkeiten fir die Durchfiihrung der sportmotorischen Testaufgaben kénnen eine
Turnhalle (mind. 10 x 20 m) (Abb. 2) oder eine Fahrzeughalle (Abb. 3) verwendet werden. Im

Folgenden sind Beispiele der raumlichen Testanordnung aufgefihrt:
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Abb. 2: Testanordnung in einer Turnhalle (10 x 20 m).
Bei einer handballfeldgroRen Sporthalle mit ausreichenden Material- und Personalkapazita-
ten (siehe Materialliste im Anhang) kénnen auch 2 Testanordnungen parallel aufgebaut und

damit zwei 12er Gruppen gleichzeitig durchgefiihrt werden.

Kasten-Bumerang-
Test

W g

3. Wedhsel-
sprange

U2 IUE |BE'T

10, 7/m &m

Abb. 3: Testanordnung in einer Fahrzeughalle: Aus organisatorischen Griinden (reduziertes Platzangebot)
wurden der Kasten-Bumerang-Test und der seitliche Medizinballweitwurf in der Testreihenfolge ge-
tauscht. Trotz der verdnderten Ubungsreihenfolge bleibt der Wechsel von rot und blau markierten
Testaufgaben bestehen.
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Der 3000 m- und der 400 m-Lauf kdnnen auf einer 400 m langen Leichtathletikbahn (Tartan
oder Asche) sowie auf einer entsprechend langen und ebenerdigen Laufstrecke durchgefiihrt

werden.

Generell kann empfohlen werden, dass die Testpersonen nur in adaquater Sportkleidung an
dem Test teilnehmen dirfen. Das Tragen von Hallenturnschuhen ist fiir die sportmotori-
schen Testaufgaben vorgeschrieben. Ausdriicklich verboten sind BarfuBschuhe. Samtlicher
Schmuck ist abzunehmen oder abzukleben. Lange Haare missen zusammengebunden wer-
den.

Fiir die Testleiter und Begleiter kdnnen Einhand-Zahler empfohlen werden, um bei einer
grofRen Anzahl von Testteilnehmern bei der Wiederholungszahlung fir Entlastung zu sorgen.

Ebenfalls empfiehlt sich der Einsatz von Leibchen/ Startnummern beim 3000 m-Lauf.

Eine Testperson hat die physische Eignungsfeststellung bestanden, wenn sie bei allen 9 obli-
gatorischen Testaufgaben (bzw. optionalen Ersatziibungen) die Mindestanforderung erreicht
hat (siehe Anhang Erfassungsbogen). Bei einem gescheiterten 1. Wertungsdurchgang kann je
nach Testaufgabe (siehe detaillierte Testmesswertaufnahme Kapitel 3 & 4) ein 2. Wertungs-
durchgang fir die Testpersonen ermdglicht werden. Dieser sollte nach dem vollstandigen 1.
Wertungsdurchgang der Testaufgabe einer 6er oder 12er Gruppe erfolgen, so dass den Test-
personen eine ausreichende Erholungspause zur Verfligung steht. Bei der Verfahrensaus-
wertung kann zusatzlich eine Defizitregel angewendet werden, bei der eine Testperson aus
den obligatorischen Testaufgaben 1-8 (siehe Tab. 5) eine Aufgabe nicht erfillen muss und
trotzdem die Eignungsfeststellung im Gesamten besteht. Der 3000 m-Lauf sollte von dieser
Defizitregel ausgeschlossen werden. Zusatzlich wird ein Ranking zur Verfligung gestellt (siehe
Anhang), das eine weitere Leistungseinordnung ermoglicht. Fir eine deutschlandweite An-
rechnung und eine Beibehaltung der Genderneutralitdt wird eine Auswertung ausschliel3lich

nach Mindestanforderungen empfohlen (siehe Anhang Ranking, allgemeine Information).

Nachfolgend werden die 9 obligatorischen und die 6 optionalen Testaufgaben im Detail be-
schrieben (Kapitel 3 & 4). Es werden das Ziel, die Aufgabe, das bendtigte Material und Per-
sonal, der Aufbau, die Durchfiihrung und die Instruktion sowie die Messwertaufnahme mit

Auswertung und Fehlerquellen fiir jede Testaufgabe dargestellt. Die Anforderungen fiir das

11
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Testmaterial und —personal sind als Mindestanforderung zu sehen, die sich je nach Durch-

fliihrungsvariante verandern kann (siehe Ablaufplanung und Durchfiihrungsempfehlungen).

Zur Einhaltung der Testgltekriterien (Validitat, Reliabilitdt und Objektivitat, siehe auch Norm
33430) missen unbedingt die beschriebenen Testkriterien wie Testdurchfiihrung, Instruktion
und Abbruchkriterien umgesetzt und von Eignungsfeststellung zu Eignungsfeststellung gleich
gehalten werden. Hierzu werden offizielle und formelle Schulungen des Testleitungsperso-
nals, die fir die weitere Testimplementierung als Multiplikatoren fungieren kénnen, emp-
fohlen. Die Durchfilihrung sog. ,,einfacher” sportmotorischer Testverfahren bedarf entgegen
der Namensgebung einer hohen Testleitungskompetenz, um zuverladssige und aussagekrafti-

ge Testdaten fiir eine Eignungsfeststellung zu erheben.

12
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3 Obligatorische Testaufgaben im Detail

3.1 Obligatorische Testaufgabe: Balancieren

Medizinball im Ring Sandsack

flacher P { !
Kasten Ly L

/ Schwebebalken \

| m—— )

Testmaterialien

e 1 Schwebebalken o. 4. (Hohe 80 cm, Ldnge 5 m,
Breite 10 cm)

e 2 Wendemarkierungen (20 cm vom jeweiligen
Ende; ggf. Kreppband)

e 1 Kasten (Hohe: 40 cm)

e 1 Medizinball o. 4. (#: 20-30 cm) - ggf. mit Ring
zur Lagefixierung

e 1 Sandsack o. a. (5 kg, max. 15 cm Greifhdhe)

e 1 Stoppuhr

Testaufbau

An einem Ende des Schwebebalkens wird ein Kas-
ten als Aufstiegshilfe platziert. In der Mitte des
Schwebebalkens wird ein Hindernis in Form eines
Medizinballs positioniert. Am anderen Ende des
Schwebebalkens wird ein Sandsack als Zusatzlast
bereitgelegt. An den jeweiligen Enden des Schwe-
bebalkens sollte ein Wendebereich von 20 cm
markiert werden.

Testdurchfiihrung

Ausgangsposition:

e Die Testperson steht ohne Schuhwerk bzw.
barfuB (zur Standardisierung der Testbedin-
gung) vor dem Kasten als Aufstiegshilfe.

Durchfihrung:

e Auf ein Startsignal besteigt die Testperson in
einem kontrollierten Tempo den Schwebebal-
ken Uber den Kasten.

e Die Testperson balanciert tiber den Balken und
nimmt am Ende des Balkens den Sandsack mit

Testziel und Testaufgabe

Die Testaufgabe ,Balancieren” dient der Uberpriifung

der Balancefdhigkeit und der dynamischen Rumpfsta-

bilisation mit Zusatzlast in einer kognitiv komplexen

Aufgabenstellung. Die Testperson balanciert Uber

einen 10 cm breiten und 5 m langen Balken unter

Aufnahme und Ablegen einer 5 kg schweren Zusatzlast

mit Ubersteigen eines Medizinballs insgesamt 4-mal

innerhalb von <50 s hin und her.
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einer Hand auf, Ubertritt die Wendemarkie-
rung, macht eine halbe Drehung und transpor-
tiert die Zusatzlast in einer Hand zum Balkenan-
fang. Innerhalb dieser Wendemarkierung dreht
die Testperson erneut um, verlagert die Zusatz-
last in die andere Hand und transportiert sie zu-
rick. Am Ende des Balkens wird der Sandsack in
der Wendemarkierung abgelegt. Nach einer ab-
schlieBenden halben Drehung balanciert die
Testperson zuriick und steigt Giber den Kasten
kontrolliert ab. Wahrend des Balancierens wird
jeweils in der Mitte des Balkens der Medizinball
von den Testpersonen Uberstiegen (kein seitli-
ches Vorbeifiihren der Beine).

Die Testperson fiihrt keinen Probe- und einen

Wertungsdurchgang durch.

Testpersonal

Der Begleiter gibt ein Startkommando ,Start” und
misst die Testdurchlaufzeit per Stoppuhr.

Der Testleiter Uberwacht eine saubere Durchfiih-
rung des Ubersteigens des Hindernisses, des Uber-
schreitens der Wendemarkierungen und des ein-
handigen Transports der Zusatzlast aus einer seit-
lich stehenden Position und sagt Verwarnungen
laut an.

Testet der Testleiter ohne Begleiter, Gbernimmt er
zusatzlich dessen Aufgaben.

Testinstruktionen
,Bei diesem Test ist lhre Aufgabe insgesamt 4-mal
liber den 5 m langen Balken hin und her zu balan-
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cieren. Sie starten hinter dem Kasten auf das Signal
,Start”, indem Sie kontrolliert Giber den Kasten auf
den Balken steigen. Dann balancieren Sie tber den
Balken bis zum Sandsack. Diesen nehmen Sie mit
einer Hand auf, treten in die Wendemarkierung,
machen eine halbe Drehung und transportieren die
Zusatzlast in einer Hand zum Balkenanfang. Inner-
halb dieser Wendemarkierung drehen Sie erneut
um, verlagern die Zusatzlast in die andere Hand
und transportieren sie zuriick. Am Ende des Bal-
kens wird der Sandsack in die Wendemarkierung
abgelegt. Nach einer abschlieRenden halben Dre-
hung balancieren Sie zuriick und steigen lGber den
Kasten kontrolliert ab. Wahrend des Balancierens
wird jeweils in der Mitte des Balkens der Medizin-
ball von lhnen deutlich Uberstiegen. Insgesamt
haben Sie maximal 50s Zeit. Die Zeit wird ge-
stoppt, wenn Sie den ersten Full wieder auf den
Hallenboden zum Abstieg setzen. Der Test wird
abgebrochen, wenn Sie vom Balken fallen, auBer-
halb der Wendemarkierung drehen, unkontrolliert
auf oder vom Balken springen oder die Beine seit-
lich am Hindernis vorbeifiihren. Bitte achten Sie
auch auf das jeweilige Nachziehbein, das ebenfalls
Uber das Hindernis gehoben werden soll. Falls Sie
im ersten Wertungsdurchgang nicht bestehen,
erfolgt nach 1 min Pause ein erneuter Versuch.
Vorab ziehen Sie bitte noch Ihre Schuhe aus und
dann geht es ohne Probeversuch mit der ersten
Testperson direkt los.”

Der Testablauf wird fiir alle Testpersonen wahrend
der Instruktion demonstriert.

Messwertaufnahme und Auswertung

Eine erfolgreiche Testdurchfiihrung kann fiirs Ba-
lancieren vermerkt werden, wenn die Gesamtzeit
bei <50 s liegt und die Testausfiihrung korrekt war.
Die Zeitmessung beginnt fiir die Testperson vor
dem Kasten auf das Startsignal ,Start” und endet,
wenn die Testperson den ersten FuB vor den Kas-
ten auf den Hallenboden beim Abstieg setzt.
Braucht eine Testperson langer als 50 s, verldsst
den Balken, fihrt die Testaufgabe unsauber aus
oder lasst den Sandsack auf den Boden fallen (Aus-
nahme: der Sandsack fallt durch die Schwingungen
des Balkens), kann eine zweite Wertung nach 1 min
Pause und Korrekturhinweisen erméglicht werden.
Die Testung sollte ohne Schuhwerk zur hoéheren
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Standardisierung der Testleistung erfolgen. Die
Endzeit wird auf 1/10 s genau notiert.

Fehlerquellen und weitere Hinweise

e Die Testperson wird auf Fehler hingewiesen
und nach insgesamt zwei falschen Ausfiihrun-
gen wird die Testaufgabe abgebrochen:

o Unsaubere Hindernisiiberwindung: Die
Testperson zieht das Fihrungs- und/ oder
das Nachziehbein seitlich am Hindernis

vorbei.

o Vorzeitiger Richtungswechsel: Die Testper-
son wendet auBerhalb der Wendemarkie-
rungen. Ausgenommen wird die letzte halbe
Drehung, wenn der Sandsack wieder in die
Wendemarkierung abgelegt wird.

o Beidhandiger Transport des Sandsacks/ feh-
lender Handwechsel: Der Sandsack wird von
der Testperson mit beiden Handen trans-
portiert oder der Handwechsel vergessen.

e Als sofortiges Abbruchkriterium gilt fur die
Testaufgabe:

o Verlust des Gleichgewichts: Die Testperson
fallt vom Balken.

o Keine Hindernisiiberquerung: Die Testper-
son reiRt das Hindernis um.

o Fallen des Sandsacks: Die Testperson ldsst
den Sandsack wdhrend des Balancierens
oder beim Aufnehmen/Ablegen auf den Bo-
den fallen. Fallt der Sandsack durch Schwin-
gungen des Balkens, ist dies kein Abbruch-
kriterium.

o Unkontrolliertes Auf- oder Absteigen: Die
Testperson springt statt steigt auf bzw. von
dem Balken. Hierdurch entsteht erhohte
Verletzungsgefahr.

e Ablenkungen durch wartende Testteilnehmer
oder andere Testabldufe sind moglichst zu
vermeiden. Sollte ein Fehler bei der Testdurch-
fihrung durch eine externe Storquelle erfolgen,
darf die Testperson den Versuch wiederholen.

e Die Testung sollte ohne Schuhwerk zur hdheren
Standardisierung der Testleistung erfolgen. Ggf.
ist die Testdurchfihrung barfuff ohne Socken
bei bestehender Rutschgefahr auf dem Balken
vorzugeben.



3.2 Obligatorische Testaufgabe: Liegestiitze

Testmaterialien

1 Stoppuhr/ Metronom (zur Vorgabe des Bewe-
gungstempos)

e (1 Gymnastikmatte)

Testaufbau

Der Test wird auf einem sauberen Hallenboden,
der festen Halt fir die FiiRe bietet, oder auf einer
diinnen Gymnastikmatte durchgefihrt.

Testdurchfiihrung

Ausgangsposition:

e Die Testperson nimmt eine Liegestiitzhaltung
vorlings mit gestreckten Armen ein. Die Hande
sind dabei auf Hohe der Schultergelenke auf
dem Boden aufgestitzt. Die Korperhaltung ist
gestreckt bei geschlossenen Beinen.

Durchfihrung:

e Auf Kommando beugt die Testperson bei ge-
streckter Korperhaltung die Arme bis der Ellbo-
genwinkel 90° betradgt (Dauer 2 s).

e Auf Kommando streckt die Testperson bei ge-
streckter Koérperhaltung die Arme bis der Ellbo-
genwinkel 180° betrdgt (Dauer 2 s). Eine Hohl-
kreuzhaltung ist zu vermeiden.

Die Testperson fiihrt zwei Liegestiitze zur Probe

mit Vorgabe des Bewegungstempos und nach einer

kurzen Pause einen Wertungsdurchgang mit Vor-
gabe des Bewegungstempos durch.
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Testziel und Testaufgabe

Die Testaufgabe ,Liegestiitze” Uberpriift die lokale
dynamische Kraftausdauer der Armstreck- und Brust-
muskulatur sowie die Rumpfstabilitat. Die Testperson
fihrt 12 Wdh. ohne Unterbrechung in einem kontrol-
lierten Bewegungstempo von 4 s fiir eine Wdh. aus.

Testpersonal

Der Begleiter gibt mit Hilfe einer Stoppuhr oder
eines Metronoms das Bewegungstempo fiir die
Armbeugung und -streckung laut vor (jeweils 2 s).
Die Ausfihrungsqualitdt wird vom Testleiter aus
einer seitlich sitzenden Position beurteilt. Er zahlt
die giltigen Wdh. und sagt ungiltige Wdh. laut an.
Der Testleiter hilft gegebenenfalls durch kurze
Korrekturhinweise (z.B.: ,Becken senken!”, siehe
Fehlerquellen).

Nur bei Anwesenheit eines Begleiters konnen so
bis zu 3 Testpersonen gleichzeitig getestet werden.
Testet der Testleiter ohne Begleiter, Gbernimmt er
zusatzlich dessen Aufgaben.

Testinstruktionen

,Hier gilt es 12 Liegestiitze in einem vorgegebenen
Bewegungstempo durchzufiihren. Dieses Bewe-
gungstempo wird laut vorgezahlt 1..2..1...2 usw.
Bei der Zahl 2 sollen Sie jeweils von der Liegestiitz-
haltung mit ausgestreckten Armen in die mit 90°
gebeugten Armen gewechselt sein und umgekehrt.
Dabei bewegen Sie sich bitte gleichmaRig und
kontrolliert zwischen diesen Liegestiitzpositionen.
Der Koérper bleibt wahrend der gesamten Testdau-
er gestreckt und die Beine geschlossen. Ein Hohl-
kreuz ist zu vermeiden. Bei fehlender Korperstre-
ckung wird keine giiltige Wdh. gezahlt. Sie dirfen
aber weitermachen. Erst bei der dritten ungiltigen
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Wdh. wird der Test abgebrochen. Legen Sie den
Oberkorper, die Beine oder Knie ab, wird der Test
ebenfalls abgebrochen. Die Testaufgabe endet
nach 12 giiltigen Wdh. Nach der Testdemonstrati-
on kdnnen zur Probe zwei Liegestiitze mit Tempo-
vorgabe durchgefiihrt werden. Nach einer kurzen
Pause beginnt der erste Wertungsdurchgang. Ein
zweiter Wertungsdurchgang kann nach 2 min Pau-
se fur diejenigen erfolgen, die keine 12 giiltigen
Wdh. geschafft haben.”

Eine Wdh. in beide Endpositionen wird fiir alle
Testpersonen im richtigen Bewegungstempo in
gestreckter Korperhaltung demonstriert. Bei dem
Probeversuch gibt es Korrekturhinweise fur die
Testperson.

Messwertaufnahme und Auswertung

Die Mindestanforderung der Testaufgabe sind 12
glltige Wdh. Dafiir gehen alle Liegestiitze in die
Wertung ein, die in einer gestreckten Koérperhal-
tung nach Tempovorgabe korrekt in die zwei End-
positionen erfolgt sind. Nach 12 giltigen Wdh.
wird abgebrochen und die Testaufgabe als bestan-
den vermerkt. Falls ungiltige Wdh. fiir die Testper-
son vom Testleiter angesagt werden, darf sie unter
Angabe des Bewegungstempos bis zum Erreichen
von 12 giiltige Wdh. weitermachen. Bei der dritten
ungiltigen Wdh. (bei der 15. Wdh.) wird jedoch
der erste Wertungsdurchgang abgebrochen und
der Testperson nach Korrekturhinweisen sowie 2
min Pause ein zweiter Wertungsdurchgang ermog-
licht.

Fehlerquellen und weitere Hinweise

e Die Testperson wird auf Fehler hingewiesen
und nach insgesamt drei falschen Ausfiihrun-
gen wird die Testaufgabe abgebrochen:

o Fehlende Korperstreckung: Liegestiitze, bei
denen sich die Testperson im Hohlkreuz
hochdriickt oder das Becken anhebt, wer-
den nicht gezahlt.

o Offnen der Beine: Liegestiitz, bei denen die
Beine nicht geschlossen sind, werden nicht
gezahlt.

o Unvollstandige Armstreckung/ -beugung:
Liegestilitze, bei denen die Testperson die
Arme nicht ausreichend beugt (90°) und
streckt (180°), werden nicht gezahlt.

16

=  Mogliche Kontrolle der Bewegungsaus-
fihrung: Bei gestreckten Armen muss
die Testperson eine Schnur im Schulter-
und bei gebeugten Armen im Brustbe-
reich bei jeder Wiederholungen beriih-
ren.

o Unkontrolliertes Bewegungstempo: Die
Testperson bewegt sich zu schnell zwischen
den Endpositionen, verharrt in den Endposi-
tion oder ist zu langsam und kann dem
Tempo nicht folgen.

Als sofortiges Abbruchkriterium gilt fur die

Testaufgabe:

o Ablegen eines Korperteils: Die Testperson
legt den Oberkérper oder die Beine/ Knie
ab.

Der Hallenboden sollte sauber sein und muss

einen festen Halt fiir die FiRe bieten. Ansons-

ten muss eine diinne Gymnastikmatte als Un-
tergrund verwendet werden.



3.3 Obligatorische Testaufgabe: Wechselspriinge

Testmaterialien

e 1 Stoppuhr

e 2 Pylonen (H6he: 33 cm)

e 1 Markierung (Hallenlinie oder Krepp-
band)

e 1 Stange (ggf. Kreppband zur Fixierung)

Testaufbau

Die Wechselspriinge werden Uber eine Stange auf
einem sauberen, rutschfesten Hallenboden durch-
gefiihrt. Die Stange wird dafiir auf einer Héhe von
33 cm z.B. auf zwei Pylonen fixiert.

Testdurchfiihrung

Ausgangsposition:

e Die Testperson steht absprungbereit seitlich zur
Stange mit den Beinen hiiftbreit auseinander.

Durchfiihrung:

e Nach dem Startkommando springt die Testper-
son mit beiden Beinen gleichzeitig seitlich iber
die Stange hin und her.

e Dies wiederholt die Testperson ohne Unterbre-
chung und moglichst ohne Zwischenspriinge bis
der Testleiter den Test nach 30 s beendet.

Die Testperson macht zwei Probespriinge. Nach

einer kurzen Pause erfolgt ein Wertungsdurchgang

mit Startsignal.
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Testziel und Testaufgabe

Die Testaufgabe ,Wechselspriinge” dient der Uber-
prifung der Schnellkraftausdauer und der Reaktiv-
kraftfahigkeit der unteren Extremitdten sowie der
Ganzkoérperkoordination unter Zeitdruck. Die Testper-
son springt mit beiden Beinen gleichzeitig so schnell
wie moglich seitlich Gber eine 33 cm hohe Stange
innerhalb von 30 s > 42-mal hin und her.

Testpersonal

Der Begleiter gibt das Startsignal ,Start” und un-
terbricht den Test per Handstoppung nach 30s
(,Stopp”).

Der Testleiter zahlt die gililtigen Wechselspriinge
aus einer frontal stehenden Position. Er hilft ggf.
durch kurze Korrekturhinweise (z.B.: ,Beidbeiniger
Absprung!”, siehe Fehlerquellen).

Bei Zuhilfenahme eines Timers (automatisches
Abbruchsignal nach 30 s) kann eine Testperson
alleine oder zwei Testpersonen gleichzeitig gemes-
sen werden, indem der Begleiter fir die zweite
Person die Aufgaben des Testleiters libernimmt.

Testinstruktionen

,Hier gilt es innerhalb von 30s mindestens 42
seitliche Wechselspriinge zu schaffen. Sie stellen
sich absprungbereit seitlich zur Stange mit den
Beinen hiftbreit auseinander. Nach dem Start-
kommando ,,Start” springen Sie mit beiden Beinen
gleichzeitig seitlich lber die Stange hin und her.
Dies wiederholen mit moglichst wenigen Zwischen-
springen bis der Testleiter mit dem Ausruf ,,Stopp*
den Test beendet. Es gehen nur Spriinge, die seit-
lich und mit einem beidbeinigen Absprung erfolgen
in die Wertung ein. ReiRen Sie die Stange um, wird
der Test unterbrochen. Falls Sie im ersten Wer-
tungsdurchgang die Stange umreilen oder die 42
Wdh. nicht schaffen, bekommen Sie nach 2 min
Pause einen zweiten Wertungsdurchgang. Nach
der Demonstration kdnnen Sie noch zwei Probe-
spriinge vorab machen.”
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Allen Testpersonen werden zwei korrekt durchge-
flhrte Spriinge ohne Zwischensprung demons-
triert. Bei dem Probeversuch gibt es Korrekturhin-
weise fiir die Testperson.

Messwertaufnahme und Auswertung

Fir die Testaufgabe ,Wechselspriinge” werden 42
Springe innerhalb von 30 s gefordert. Die Testauf-
gabe wird als bestanden vermerkt, wenn die
Wechselspriinge jeweils aus einem beidbeinigen
Absprung seitlich erfolgen. Es zahlt jeder einzelne
Seitenwechsel lber die Stange als eine Sprungwdh.
Frontale oder einbeinige Springe flieBen nicht in
die Wertung ein. Der Test wird nach 30 s vom Test-
leiter abgebrochen. Konnten keine 42 giiltigen
Wdh. im ersten Wertungsdurchgang gezahlt wer-
den, dann dirfen diese Testpersonen in einem
zweiten Wertungsdurchgang nach 2 min Pause und
Korrekturhinweisen erneut antreten.

Fehlerquellen und weitere Hinweise

e Die Testperson wird auf Fehler hingewiesen
und nach insgesamt vier falschen Ausfiihrungen
wird die Testaufgabe abgebrochen:

o Einbeiniger Absprung: Spriinge, bei denen
der Absprung einbeinig erfolgt, werden
nicht gezahlt.

o Frontaler Wechselsprung: Spriinge, bei de-
nen die Stange nicht seitlich Gbersprungen
wird, werden nicht gezahlt.

e Als sofortiges Abbruchkriterium gilt fir die

Testaufgabe:

o UmstofRen des Sprunghindernisses: Die
Testperson stollt die Stange bzw. die Pylo-
nen um.
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3.4 Obligatorische Testaufgabe: Beugehang

Testmaterialien

e 1 Stoppuhr

e 1 Klimmzugstange bzw. befestigte Reckstange
(¢ <3cm)

o (ggf. 1 Aufstiegshilfe z.B. Kasten)

e 1 Gymnastikmatte

Testaufbau

Der Test wird an einer Klimmzugstange bzw. einer
befestigten Reckstange durchgefiihrt. Es wird eine
Aufstiegshilfe (z.B. Kasten) zur Verfligung gestellt,
damit die Testperson ohne eine freihdngende
Klimmzugbewegung direkt die gebeugte Armposi-
tion als Testausgangsposition einnehmen kann. Zur
Vermeidung von Verletzungen sollte eine Gymnas-
tikmatte unterhalb der Klimmzugstange ausgelegt
werden.

Testdurchfiihrung

Ausgangsposition:

e Die Testperson greift schulterbreit im Kamm-
griff an die Klimmzugstange. Dann nimmt sie
die Ausgangsposition mit gebeugten Armen ein,
so dass das Kinn oberhalb der Klimmzugstange
gehalten werden kann. Das Einnehmen der
Ausgangsposition muss ohne freihdangende

Klimmzugbewegung direkt mit einer Aufstiegs-

hilfe erfolgen kénnen.
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Testziel und Testaufgabe

Die Testaufgabe ,Beugehang” dient der Uberpriifung
der lokalen statischen Kraftausdauer der Armbeuge-
und Handmuskulatur. Die Testperson hdngt 45 s frei
mit gebeugten Armen im Kammgriff an einer Stange,
so dass das Kinn ohne Berilihrung Uber der Stange
verbleibt.

Durchflhrung:

e Die Zeitmessung beginnt sobald die Testperson
die Beugehangposition erreicht hat, in der sie
45 s bei ruhiger Korperhaltung verharrt.

Die Testperson fiihrt keinen Probe- und einen

Wertungsdurchgang durch. Als Hilfsmittel kann

Magnesia verwendet werden. Die Klimmzugstange

sollte zwischen den Tests ggf. abgetrocknet wer-

den.

Testpersonal

Der Begleiter signalisiert der Testperson, dass die
Zeitmessung gestartet ist und stoppt die Zeit. Die
letzten 10 s der Testdauer zdhlt er laut mit. Nach
45 s giiltiger Halteposition bricht er den Test ab.
Der Testleiter beurteilt die korrekte Halteposition
in einer frontal stehenden Position.

Nur bei Anwesenheit eines Begleiters konnen so
bis zu 3 Testpersonen gleichzeitig getestet werden.
Testet der Testleiter ohne Begleiter, libernimmt er
zusatzlich dessen Aufgaben.

Testinstruktionen

,Fur die Testaufgabe , Beugehang” gilt es, 45 s lang
frei an der Klimmzugstange mit ruhiger Kérperhal-
tung zu hangen. Die Hande greifen schulterbreit im
Kammgriff an die Stange. Die Arme werden dabei
so gebeugt, dass Ihr Kinn Uber die Klimmzugstange
reicht. Sollten Sie vor der Mindestzeit von 45 s mit
lhrem Kinn unterhalb der Stange rutschen, das
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Kinn auf der Stange ablegen oder mit den Beinen
anfangen zu strampeln, wird der Test abgebro-
chen. Ein zweiter Wertungsdurchgang kann nach
2 min Pause fur diejenigen erfolgen, die keine 45 s
geschafft haben. Die Ausgangsposition wird de-
monstriert. Sie sollten sie mit der Aufstiegshilfe so
einnehmen, dass Sie keine Klimmzugbewegung
mehr machen missen. Sobald Sie die Ausgangspo-
sitionen eingenommen haben, signalisieren wir
lhnen den Start der Zeitmessung. Wir zahlen die
letzten 10s zur Motivation laut mit. Nach 45s
brechen wir den Test ab und Sie kdnnen sich Gber
die Aufstiegshilfe kontrolliert ablassen.”

Messwertaufnahme und Auswertung

Fiir die Testaufgabe gilt eine Mindestanforderung
von 45 s. Die Zeitmessung beginnt direkt nachdem
die Testperson die Ausgangsposition eingenom-
men hat. Wenn die Testperson das Kinn 45 s lang
bei ruhiger Kérperhaltung oberhalb der Klimmzugs-
tange halten kann, wird die Testaufgabe als be-
standen vermerkt. Kurzes Nachgreifen der Hande
ist erlaubt. Sollte das Kinn unterhalb der Stange
rutschen, auf der Stange abgelegt werden, die
Hénde in den Ristgriff umgreifen oder die Korper-
haltung sehr unruhig werden (z.B. Strampeln der
Beine), ist der Test abzubrechen. Ein zweiter Wer-
tungsdurchgang kann nach 2 min Pause fir diese
Testpersonen ermdglicht werden.

Fehlerquellen und weitere Hinweise

e Die Testperson wird auf Fehler hingewiesen
und nach insgesamt zwei falschen Ausfiihrun-
gen wird die Testaufgabe abgebrochen:

o Unruhige Korperhaltung: Die Testperson
fangt aufgrund nachlassender Krafte an mit
den Beinen zu strampeln oder zu schwin-
gen, um das Kinn oberhalb der Stange zu
halten. Die Verletzungsgefahr nimmt zu und
die korrekte Testposition ist nicht mehr ein-
deutig erkennbar.

o Griffhaltung weiter oder enger als Schulter-
breit: Die Testperson ist in einer abwei-
chenden Ausgangsposition gestartet oder
verandert sie durch das Nachgreifen der
Hande. Es werden andere muskuldre Anteile
in die Testaufgabe einbezogen.

o Ablegen des Kinns auf der Klimmzugstange:
Die Testperson versucht bei nachlassenden
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Kraften eine Entlastung zu finden, indem sie
das Kinn aufstiitzt.

Als sofortiges Abbruchkriterium gilt fur die

Testaufgabe:

@)

Verlassen der glltigen Halteposition: Die
Testperson rutscht mit der Kinnspitze unter
die Klimmzugstange.

Wechsel der Griffhaltung: Die Testperson
greift in den Ristgriff um.

Das Nutzen von Hilfsmitteln auRer Magnesia

wie z.B. Handschuhe, Reckriemen etc. ist nicht

gestattet. Auf eine trockene Klimmzugstange

von Versuch zu Versuch hat der Testleiter zu

achten.



3.5 Obligatorische Testaufgabe: Seitlicher Medizinballwurf

Testmaterialien

e 1 Medizinball (4 kg, 8 <23 cm)

e 1 MaRBband (10 m)

e 1 Abwurflinie (Hallenlinie oder Kreppband)

Testaufbau

Fir den seitlichen Medizinballwurf wird ein 10 m
langer und ca. 4 m breiter Wurfbereich eingerich-
tet. Der Wurfbereich sollte dabei am Hallenrand in
Richtung einer Hallenwand ausgerichtet werden.
An dem hallenwandfernen Ende des Wurfbereichs
wird eine Abwurflinie (Hallenlinie oder Kreppband)
markiert. Ein MalRband wird rechtwinklig zur Ab-
wurflinie vom Nullpunkt zum anderen Ende des
Wourfbereichs in Richtung Hallenwand ausgelegt
und fixiert. Zur besseren Weitenbestimmung kann
das MafRband zusatzlich jeden halben Meter mit
einem Kreppbandstreifen befestigt und beschriftet
werden.

Testdurchfiihrung

Ausgangsposition:

e Die Testperson steht seitlich zur Abwurflinie
und greift den Medizinball mit beiden Handen.
Sie nimmt eine deutliche Kniebeugeposition
(100-120° innerer Kniewinkel) ein. Sie rotiert
den Oberkérper in gestreckter Haltung leicht
entgegengesetzt zur Wurfrichtung, so dass der
Medizinball mit gestreckten Armen seitlich au-
Ben neben dem Knie gehalten werden kann.

Testziel und Testaufgabe

Die Testaufgabe ,seitlicher Medizinballwurf” Gberpruft

die Schnellkraft und die Koordination der Bein-,

Rumpf- und Armmuskelkette. Die Testperson wirft in

einem Wertungsdurchgang pro Seite einen 4 kg Medi-

zinball moglichst weit (= 7,50 m) aus einer aufeinander

abgestimmten

Beinstreckung, Rumpfrotation und

seitlich gefihrten Wurfbewegung nach vorn.
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Durchflihrung:

e Aus einer aufeinander abgestimmten Beinstre-
ckung, Rumpfrotation und seitlich gefiihrten
Wurfbewegung wird der Medizinball soweit wie
moglich nach vorn geworfen. Ein weiteres
Schwungholen durch starke Oberkdrperrotati-
on oder starkes Vorbeugen im Oberkorper ist
untersagt. Der Abwurf erfolgt Uber Schulter-
hohe.

Die Testperson flihrt einen Probeversuch pro Seite

aus. Nach einer kurzen Pause erfolgt ein Wer-

tungsdurchgang pro Seite beginnend mit rechts.

Bei den Probeversuchen gibt es Korrekturhinweise

fir die Testperson. Dabei wird vor allem auf die

drei Hauptkriterien fir die Bewegungsabfolge
hingewiesen: 1. Ausgangsstellung mit gestrecktem

Oberkorper und gebeugten Knien 2. Halten des

Medizinballs neben dem Knie 3. Abwurf Uber

Schulterhdéhe nach erfolgter Ganzkorperstreckung.

Testpersonal

Der Begleiter nimmt die Weite der Wirfe auf und
positioniert sich daflr seitlich auRerhalb des Wurf-
bereiches.

Der Testleiter gibt den Wurfbereich jeweils frei und
beurteilt die Ausfiihrungsqualitdat anhand der drei
Dafiir
positioniert er sich seitlich auBerhalb des Wurfbe-

Hauptkriterien (siehe Testdurchfihrung).
reichs auf Hohe der Testperson face-to-face, so-
dass er die Wurfbewegung gut einsehen kann.
Testet der Testleiter ohne Begleiter, Gbernimmt er
zusatzlich dessen Aufgaben.
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Testinstruktionen

,Beim seitlichen Medizinballwurf geht es darum,
die Zusammenarbeit mehrerer Muskelketten so zu
koordinieren, dass Sie den Ball mehr als 7,50 m
weit nach vorne werfen. Sie stehen seitlich zur
Abwurflinie und greifen den Medizinball mit bei-
den Handen. Dann beugen Sie die Knie deutlich
und rotieren den Oberkorper in gestreckter Hal-
tung leicht entgegengesetzt zur Wurfrichtung, so
dass der Medizinball mit gestreckten Armen seit-
lich auBen neben dem Knie von Ihnen gehalten
werden kann. Aus dieser Position gilt es synchron
zur explosiven Ganzkorperstreckung eine seitliche
Wurfbewegung  auszufiihren.  Ein  weiteres
Schwungholen durch starke Oberkdrperrotation
oder starkes Vorbeugen im Oberkorper ist nicht
erlaubt. Der Fokus liegt auf einer explosiven Bein-
streckung, wobei der Abwurf Gber Schulterhdhe
erfolgt. Nach einer Wurfdemonstration haben Sie
einen Probeversuch pro Seite. Danach erfolgt der
erste Wertungsdurchgang pro Seite beginnend mit
rechts. Die Weite von mindestens 7,50 m ist fur
beide Wurfseiten zu erreichen. Falls Sie das nicht
schaffen, bekommen Sie in einem zweiten Wer-
tungsdurchgang die Chance zur Verbesserung. Vor
lhrem Wurf bitte auf die Freigabe des Wurfbe-
reichs vom Testleiter warten. Nach lhrem jeweili-
gen Wurf holen Sie bitte schnellstmdglich den
Medizinball fir den nachsten Werfer zurtick.”

Ein seitlicher Medizinballwurf wird fur alle Testper-
sonen aus der korrekten Ausgangsposition ohne
Schwungholen aus dem Oberkdrper mit explosiver
Beinstreckung demonstriert.

Messwertaufnahme und Auswertung

Die Mindestwurfweite beim seitlichen Medizin-
ballwurf betragt 7,50 m, die fir jede Wurfseite
erreicht werden muss. Die Testaufgabe kann als
bestanden vermerkt werden, wenn diese Wurfwei-
te mit korrekter Technik erfolgt ist. Abspringen ist
erlaubt, jedoch ohne Ubertreten der Abwurflinie.
Wiirfe ohne Ganzkorperstreckung mit ausschlief3li-
cher oder ausschweifender zuséatzlicher Ausholbe-
wegung aus dem Oberkdrper missen aus verlet-
zungstechnischen Griinden sofort untersagt wer-
den und gehen nicht in die Wertung ein. Bei feh-
lerhafter Ausfiihrung oder falls die geforderten
7,50 m nicht erreicht werden, kann ein zweiter
Korrekturhinweisen

Wertungsdurchgang nach
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erfolgen. Die Wurfweiten werden auf 10 cm genau
notiert.

Fehlerquellen und weitere Hinweise
e Die Testperson wird auf Fehler hingewiesen:

o Ubertreten der Abwurflinie: Wiirfe, bei de-
nen die Testperson vor, wahrend oder nach
der Wurfbewegung Uber die Linie tritt, wer-
den nicht gezahlt.

o Einhandiger Abwurf: Wiirfe, bei denen die
Testperson den Kontakt mit einer Hand zum
Ball verliert und der Abwurf einhandig er-
folgt, werden nicht gezahlt.

o Storungen in der Wurfabfolge: Wirfe, bei
denen die Testperson die Bein- und Ober-
korperstreckung nicht zur Wurfbewegung
abstimmt, werden nicht gezahlt.

o Abwurf unter Schulterhohe: Wiirfe, bei de-
nen die Testperson den Ball unterhalb der
Schultern abwirft, werden nicht gezahlt.

e Als sofortiges Abbruchkriterium gilt fur die

Testaufgabe:

o Mangelnde Koordinationsfahigkeit: Die

Testperson kann die Wurfbewegung aus-
schlieBlich aus einer Rumpfrotation ohne
Beinstreckung durchfiihren. In diesem Fall,
bekommt die Testperson keinen zweiten
Versuch.



3.6 Obligatorische Testaufgabe: Closed Kinetic Chain Upper Extremity

(CKCU)-Test

Testmaterialien

e 1 Stoppuhr

e 1 MaRband

e 2 Markierungen mit 90 cm Abstand (Hallenli-
nien oder Kreppband)

(1 Gymnastikmatte)

Testaufbau

Der Test wird auf einem sauberen Hallenboden,
der festen Halt fir die FiiRe bietet, oder auf einer
diinnen Gymnastikmatte durchgefiihrt. Im Abstand
von 90 cm werden 2 Markierungen angebracht
(Hallenlinien oder Kreppband).

Testdurchfiihrung

Ausgangsposition:

e Die Testperson nimmt eine Liegestiitzhaltung
vorlings mit gestreckten Armen ein. Die Hande
sind dabei auf Hohe der Schultergelenke innen
an den Markierungen (90 cm) auf dem Boden
platziert. Die Korperhaltung ist gestreckt bei
geschlossenen Beinen.

Durchfihrung:

e Auf ein Startsignal greift die Testperson
schnellstmoglich, wechselseitig mit den Finger-
spitzen seitlich Gber die Markierungen, wobei

Testziel und Testaufgabe

Die Testaufgabe ,Closed Kinetic Chain Upper
Extremity (CKCU)-Test” Uberpriift die Schnellkraftaus-
dauer der Arm-, Schulter- und Brustmuskulatur, die
dynamische Rumpfstabilitdt sowie die Armkoordinati-
on unter Zeitdruck. Die Testperson greift aus dem
Stutz schnellstmoglich in 15 s > 23-mal mit den Héan-
den aus einer 90 cm breiten Markierungszone wech-

selseitig Gber.

die Stutzhand neben der jeweiligen Markierung
platziert ist. Die Korperhaltung verbleibt ge-
streckt mit geschlossenen Beinen. Eine Hohl-
kreuzhaltung oder das Anheben des Beckens ist
zu vermeiden.
Die Testperson fiihrt zwei seitliche Ubergriffe zur
Probe und nach einer kurzen Pause einen Wer-
tungsdurchgang mit Startsignal durch.

Testpersonal

Der Begleiter gibt das Startsignal ,Start” und un-
terbricht den Test nach 15 s (,,Stopp“).

Der Testleiter zdhlt die giiltigen seitlichen Ubergrif-
fe aus einer frontal, seitlich sitzenden Position. Er
hilft ggf. durch kurze Korrekturhinweise (z.B.:
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,komplett Gbergreifen!”, siehe Fehlerquellen).

Bei Zuhilfenahme eines Timers (automatisches
Abbruchsignal nach 15 s) kann eine Testperson
alleine oder zwei Testpersonen gleichzeitig gemes-
sen werden, indem der Begleiter fir die zweite

Person die Aufgaben des Testleiters tibernimmt.

Testinstruktionen

,Beim CKCU-Test ist es |hre Aufgabe aus einer
Liegestiitzhaltung mit gestrecktem Korper und
geschlossenen Beinen wechselseitig Gber die 90 cm
breiten Markierungen zu greifen. Daflir platzieren
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Sie lhre Hande in der Ausgangsposition innen ne-
ben die Markierungen. Auch wenn das Ubergreifen
in 15 s schnellstmoglich erfolgen soll, greifen die
Fingerspitzen deutlich Gber. Die Stitzhand darf die
Markierungen ggf. berlihren. Dabei fallen Sie we-
der ins Hohlkreuz noch heben Sie lhr Becken an
oder nehmen lhre FiiBe auseinander. Alle fehler-
haften Ubergriffe werden nicht gezahlt. Ziel ist es,
23 korrekt durchgefiihrte seitliche Ubergriffe zu
erreichen. Nachdem Sie die Testposition einge-
nommen haben, gibt der Begleiter das Kommando
,Start” und nach 15 s unterbricht er den Test mit
,Stopp“. Nach der Testdemonstration kénnen zur
Probe zwei seitliche Ubergriffe durchgefiihrt wer-
den. Nach einer kurzen Pause beginnen wir dann
mit dem ersten Wertungsdurchgang. Ein zweiter
Wertungsdurchgang kann nach 1 min Pause fir
diejenigen erfolgen, die keine 23 giiltigen Wdh.
geschafft haben.”

Ein Ubergriff pro Seite wird fiir alle Testpersonen
mit gestreckter Kérperhaltung und geschlossenen
Beinen demonstriert. Dabei wird auf das deutliche
Ubergreifen mit den Fingerspitzen hingewiesen.
Bei dem Probeversuch gibt es Korrekturhinweise
flr die Testperson.

Messwertaufnahme und Auswertung

Die Mindestanforderung der Testaufgabe sind 23
gultige Wdh. innerhalb von 15 s. Dafiir geht jeder
einzelne seitliche Ubergriff in die Wertung ein, der
in einer gestreckten Korperhaltung mit geschlosse-
nen Beinen und einem deutlichen Ubergriff der
Fingerspitzen erfolgt ist. Nach 15s wird der Test
abgebrochen und die Testaufgabe bei 23 glltigen
Wdh. als bestanden vermerkt. Den Testpersonen,
die keine 23 giltigen Wdh. in 15 s geschafft haben,
kann nach 1 min Pause mit Korrekturhinweisen ein
zweiter Wertungsdurchgang ermdglicht werden.

Fehlerquellen und weitere Hinweise

e Die Testperson wird auf Fehler hingewiesen
und nach insgesamt vier falschen Ausfiihrungen
wird die Testaufgabe abgebrochen:

o Fehlende Kérperstreckung: Ubergriffe, bei
denen die Testperson ins Hohlkreuz fallt,
das Becken anhebt oder die Beine ausei-
nandernimmt, werden nicht gezahlt.

o Unvollstandiges Ubergreifen: Ubergriffe, bei
denen die Finger der Ubergreifenden Hand
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die Markierung beriihren werden nicht ge-
zahlt. Falls die Stutzhand die Markierung
berthrt, ist kein Fehler anzumerken.

o Offnen der Beine: Ubergriffe, bei denen die
Beine nicht geschlossen sind, werden nicht
gezahlt.

Als sofortiges Abbruchkriterium gilt far die

Testaufgabe:

o Ablegen eines Korperteils: Die Testperson
legt den Oberkérper oder die Beine/ Knie
ab.

Der Hallenboden sollte sauber sein und muss

einen festen Halt fiir die FliRe bieten. Ansons-

ten muss eine diinne Gymnastikmatte als Un-
tergrund verwendet werden.



3.7 Obligatorische Testaufgabe: Kasten-Bumerang-Test

n

| Kastanteil 2

| Medizinbail
-

| Kastenteil 1 |

[~

| Turnermatte |

A -

_[ stantinie |

e

X

Testmaterialien

e 1 Stoppuhr

e 1 Gymnastikmatte

e 3 Kastenteile

e 1 Medizinball bzw. 1 Fahne

Testaufbau
Eine Gymnastikmatte (6 Uhr) und drei Kastenteile
(9, 12, 3 Uhr) werden jeweils mit 2 m Abstand zu
dem in der Mitte liegenden Medizinball im Quadrat
angeordnet.

Testdurchfiihrung

Ausgangsposition:

e Die Testperson steht in Schrittstellung vor der
Mattenkante, die als Start-/ Ziellinie fungiert.

Durchfihrung:

e Nach dem Startsignal beginnt die Testperson
mit einer Rolle vorwarts Uber die Matte den
Parcours.

e Die Testperson lduft zum Kastenteil 1, indem
sie den Medizinball rechts umlduft. Sie tber-
springt das Kastenteil 1 und durchkriecht es in
Richtung des Medizinballs. In der Folge umlauft
die Testperson jeweils rechts den Medizinball
auf dem Weg zu den Kastenteilen 2 + 3, die sie
ebenfalls Uberspringt und durchkriecht.

e Nach Kastenteil 3 umlduft die Testperson den
Medizinball wieder rechts und lauft auf der

[ Kastentei 3 |
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Testziel und Testaufgabe

Die
Uberprift die Ganzkorperkoordination inner-

Testaufgabe ,Kasten-Bumerang-Test”
halb einer komplexen Bewegungsaufgabe. Die
Testperson durchlauft schnellstméglich nach
einem festgelegten Laufweg innerhalb von <
19 s den Parcours aus drei Kastenteilen, die
und andererseits

einerseits Ubersprungen

durchkrochen werden missen.

rechten Seite der Matte bis hinter die Start-/
Ziellinie.
Die Testperson fiihrt keinen Probe- und einen
Wertungsdurchgang durch.

Testpersonal

Der Begleiter gibt das Startkommando ,Start” und
stoppt die Zeit per Hand auf Hohe der Start-/ Zielli-
nie.

Der Testleiter iberwacht den korrekten Laufweg
durch den Parcours.

Testet der Testleiter ohne Begleiter, Gbernimmt er
zusatzlich dessen Aufgaben.

Testinstruktionen

,Beim ,Kasten-Bumerang-Test” geht es darum,
schnellstmoéglich nach einem festgelegten Laufweg
den Parcours zu durchlaufen. Sie stehen in Schritt-
stellung vor der Mattenkante, die als Start-/ Zielli-
nie fungiert. Nach dem Startsignal ,Start” beginnen
Sie mit einer Rolle vorwarts Gber die Matte. Sie
umlaufen den Medizinball rechts zum Kastenteil 1,
Giberspringen das Kastenteil und durchkriechen es
in Richtung des Medizinballs. In der Folge umlau-
fen Sie jeweils rechts den Medizinball, Gbersprin-
gen und durchkriechen die Kastenteile 2 + 3. Nach
Kastenteil 3 umlaufen Sie wieder rechts den Medi-
zinball und sprinten auf der rechten Seite der Mat-
te entlang bis deutlich hinter die Start-/ Ziellinie.
Halten Sie den Laufweg ein und bleiben unter 19 s,
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dann haben Sie erfolgreich bestanden. Fir die
anderen ist ein zweiter Wertungsdurchgang nach 2
min Pause noch offen.”

Der Testablauf wird fiir alle Testpersonen wahrend
der Instruktion demonstriert.

Messwertaufnahme und Auswertung

Die Mindestanforderung fiir den ,Kasten-
Bumerang-Test” liegt bei < 19 s. Die Zeitmessung
beginnt auf das Startkommando ,,Start” und endet,
wenn die Testperson mit dem Oberkorper die
Mattenkante als Start-/ Ziellinie Gberquert. Falls
die Testperson > 19 s einlduft oder einen falschen
Laufweg wahlt, kann nach 2 min Pause ein zweiter
Wertungsdurchgang angeboten werden. Ein Pro-
beversuch wird nicht durchgefiihrt. Die Endzeit
wird auf 1/10 s genau notiert.

Fehlerquellen und weitere Hinweise

e Als sofortiges Abbruchkriterium gilt fir die
Testaufgabe:

o Falscher Laufweg: Die Testperson halt sich
nicht an den vorgegebenen Laufweg (immer
rechts um den Medizinball laufen, Kasten-
teil 1, dann 2, dann 3 anlaufen, erst das je-
weilige Kastenteil Gberspringen und dann
durchkriechen).

o Seitliches Vorbeiziehen der Beine am Kas-
tenteil: Die Testperson Uberspringt ein Kas-
tenteil nicht vollstandig, sondern zieht min-
destens ein Bein seitlich am Kastenteil vor-
bei.

O Judorolle: Die Testperson fiihrt keine Vor-
wartsrolle, sondern eine seitliche Rolle (Ju-
dorolle 0.4.) aus.

e Fillt ein Kastenteil um oder wird verschoben,
kann die Testperson den Lauf trotzdem been-
den, wenn sie den Lauf unter Beachtung aller
Teilaufgaben abschlieft. Es wird empfohlen, die
Kastenteile durch jeweils eine weitere Testper-
son zu beschweren, indem diese sich in ihrer
Pause seitlich auf den Rand setzt.
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3.8 Obligatorische Testaufgabe: Personenrettung (Dummy ziehen)

Testmaterialien

e 1 Dummy (185 cm, 75 kg Fullung); z.B.
Ubungsdummy EURO 112 X-TRA von Helpi
[PUP-EURO-XT-X]) mit Schulterriemen/ Band-
schlinge in Feuerwehrbekleidung/ -overall mit
Feuerwehrstiefeln (Leder)

e 2 Pylonen

e 1 Start-/ Ziellinie (Hallenlinie oder Kreppband)

e 1 MaBband (20 m)

Testaufbau

Es wird eine Strecke von 11 m zwischen zwei Pylo-
nen abgesteckt sowie an einer Pylone eine Start-/
Ziellinie durch eine Hallenlinie oder mit Kreppband
markiert.

Testdurchfiihrung

Ausgangsposition:

e Der Dummy liegt mit dem Kopf in Zugrichtung
vor der Start-/ Ziellinie.

e Die Testperson greift den Dummy an den Schul-
terriemen, so dass der Oberkérper des Dum-
mys vom Boden abhebt, die Beine jedoch noch
vollstandig aufliegen.

e Die Testperson nimmt mit angehobenem
Dummy eine aktionsbereite Startposition an
der Startlinie mit dem Ricken zur Laufstrecke
ein.

Durchfiihrung:

e Nach dem Startsignal beginnt die Testperson

den Dummy schnellstmoglich, aber dennoch

Testziel und Testaufgabe

Die Testaufgabe ,Personenrettung (Dummy ziehen)”

dient der Uberpriifung einer berufsspezifischen Ganz-

kérperbelastung zur Kraftausdauer des Ober- und

Unterkorpers, der Handkraft sowie der anaeroben

Ausdauer. Die Testperson zieht riickwartig einen 75 kg

schweren Dummy innerhalb von < 60 s drei Runden

insg. 66 m um zwei Pylonen herum (Pylonenabstand
11 m).
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kontrolliert, riickwartig Giber den Boden zu zie-
hen. Eine Grifferneuerung am Schulterriemen
des Dummys ist erlaubt.

e Die Pylonen signalisieren flr die Testperson die
jeweilige Wendemarkierung, um die sie den
Dummy herumzieht.

e Insgesamt wird der Dummy drei Runden um die
Pylonen gezogen. Die Laufrichtung verbleibt
immer rickwartig.

Die Testperson darf vor dem Wertungsdurchgang

den Dummy probehalber anheben und ein kurzes

Stlick in die Startposition ziehen. Nach einer kurzen

Pause nimmt sie dann die Startposition ein und

flhrt einen Wertungsdurchgang aus.

Testpersonal

Der Begleiter gibt das Startkommando ,,Start” und
stoppt die Zeit per Hand auf Hohe der Start-/ Zielli-
nie.

Der Testleiter GUberwacht die korrekte Lauf- und
Zugbewegung und eine ausreichende Anzahl von
drei Runden.

Testet der Testleiter ohne Begleiter, Gbernimmt er
zusatzlich dessen Aufgaben.

Testinstruktionen

,Bei der Testaufgabe ,Personenrettung (Dummy
ziehen)” geht es darum, einen 75 kg schweren
Dummy insgesamt drei Runden um die Pylonen zu
ziehen. Der Dummy liegt mit dem Kopf in Zugrich-
tung vor der Startlinie. Sie greifen den Dummy an
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den Schulterriemen, so dass der Oberkorper des
Dummys vom Boden abhebt, die Beine jedoch
noch vollstandig aufliegen. Danach nehmen Sie
eine aktionsbereite Startposition mit angehobe-
nem Dummy an der Startlinie mit dem Rucken zur
Laufstrecke ein. Nach dem Startsignal ,Start” be-
ginnen Sie den Dummy schnellstmdglich, aber
dennoch kontrolliert, rickwartig Gber den Boden
zu ziehen. Die geforderten drei Runden sind lang,
dementsprechend sollten Sie lhre Krafte einteilen.
Die Pylonen signalisieren die jeweilige Wendemar-
kierung, um die Sie den Dummy herumziehen.
Dabei dirfen Sie die Pylonen nicht beriihren, an-
sonsten werden Sie einmalig abgemahnt. Die Lauf-
richtung verbleibt immer rickwartig. lhren Griff
dirfen Sie an den Schulterriemen des Dummys,
falls notig, erneuern. Das Ablegen, Ausruhen, Ab-
stitzen auf dem Dummy oder das einhandige Zie-
hen ist nicht erlaubt. Der Test wird abgebrochen,
wenn Sie hinfallen. Fur die drei Runden haben Sie
insgesamt 60 s Zeit. Die Zeit wird gestoppt, wenn
Sie die Ziellinie Gberqueren. Vor Ihrem Start diirfen
Sie den Dummy probehalber anheben und ein
kurzes Stlick in die Startposition ziehen. Nach einer
kurzen Pause nehmen Sie dann die Startposition
ein. Wer innerhalb der ersten beiden Runden hin-
fallt oder den Dummy ablegt, bekommt nach einer
2-minitigen Pause eine zweite Chance. Ansonsten
gilt der erste Wertungsdurchgang. Nach einer kur-
zen Demonstration beginnen Sie den ersten Wer-
tungsdurchgang.”

Fiir alle Testpersonen wird das Greifen, Anheben
und kontrollierte Ziehen des Dummys innerhalb
einer Laufrunde demonstriert. Bei dem Probezie-
hen des Dummys an die Start-/ Ziellinie gibt es
Korrekturhinweise fiir die Testpersonen.

Messwertaufnahme und Auswertung

Die Testaufgabe ,Personenrettung (Dummy zie-
hen)“ ist in < 60 s zu absolvieren. Die Zeitmessung
beginnt auf das Startkommando ,,Start” und endet,
wenn die Testperson mit dem Oberkdrper die
Ziellinie Gberquert hat. Falls die Testperson inner-
halb der ersten oder zweiten Runde hinfallt oder
die Puppe ablegt, kann nach 2 min Pause ein zwei-
ter Wertungsdurchgang angeboten werden. Von
einem zweiten Wertungsdurchgang nach vollstan-
dig absolviertem und nicht bestandenem ersten
Wertungsdurchgang wird aufgrund der Verlet-
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zungsgefahr durch die hohe Ausbelastung abgera-
ten. Die Endzeit wird auf 1/10 s genau notiert.

Fehlerquellen und weitere Hinweise

e Die Testperson wird auf Fehler hingewiesen
und nach insgesamt zwei falschen Ausfiihrun-
gen wird die Testaufgabe abgebrochen:

o Zu hohes oder zu niedriges Anheben des
Dummys: Die Testperson hebt entweder
den Dummy zu hoch, so dass die Beine nicht
mehr vollstandig auf dem Boden aufliegen,
oder zu niedrig an, so dass der Riicken des
Dummys noch iber den Boden schleift.

o Einhandiges Ziehen/ Falsche Griffhaltung
am Dummy: Die Testperson |6st eine Hand
von den Schulterriemen oder hebt den
Dummy an einer anderen Stelle an.

o Seitliches Ziehen: Die Testperson zieht den
Dummy in einer seitlichen Laufhaltung.

o Berihren einer Pylone: Die Testperson be-
rihrt bei einer Wende selbst oder mit dem
Dummy die Wendemarkierung (Pylone).

e Als sofortiges Abbruchkriterium gilt fur die

Testaufgabe:

o Ablegen des Dummy: Die Testperson legt
den Dummy vollstdndig ab, stutzt oder ruht
sich auf dem Dummy aus.

o Hinfallen: Die Testperson kommt ins Strau-
cheln und fallt hin.



3.9

Testmaterialien

e 1 Stoppuhr

e 400 m-Laufbahn/ 3000 m-Strecke

e 1 Startlinie

e 1 Ziellinie

e Evtl. Startnummern/ Leibchen je nach Anzahl
gleichzeitig startender Testpersonen

Testaufbau

Der 3000 m-Lauf wird auf einer 400 m-Tartan- oder
Aschebahn ausgefiihrt oder alternativ auf einer
ebenerdigen Laufstrecke von 3000 m. Es wird
200 m vor der Ublichen Start-/ Ziellinie der Lauf-
bahn gestartet. Die Start- und Ziellinien werden
jeweils deutlich markiert.

Testdurchfiihrung

Ausgangsposition:

e Die Testperson stellt sich im Hochstart an die
Startlinie.

Durchfiihrung:

e Die Testperson lduft schnellstmdglich die Stre-
cke von 3000 m (7,5 Stadionrunden).

Die Testperson fiihrt keinen Probe- und einen

Wertungsdurchgang durch.

Testpersonal

Der Testleiter gibt das Startkommando ,,Start” und
stoppt per Hand die Einlaufzeit nach 3000 m auf
Hohe der Ziellinie. Er sagt laut die Rundenanzahl
und Endzeit mit Startnummer an.
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der

Obligatorische Testaufgabe: 3000 m-Lauf

Testziel und Testaufgabe

Die Testaufgabe ,3000 m-Lauf” dient der Uberpriifung

Grundlagenausdauer. Die Testperson lauft

schnellstmoglich eine Strecke von 3000 m (< 15 min).

Der Begleiter protokolliert die Ansagen des Testlei-
ters.

Nur bei Anwesenheit eines Begleiters konnen so 5
bis 15 Testpersonen gleichzeitig getestet werden.
Testet der Testleiter ohne Begleiter, Gbernimmt er
zusatzlich dessen Aufgaben.

Testinstruktionen

,Bei dieser Testaufgabe gilt es fiir Sie, eine Lauf-
strecke von 3000 m schnellstmdglich zu laufen. Sie
starten aus dem Hochstart von der Startlinie auf
das Kommando ,Start”. Die Zeit wird gestoppt,
wenn Sie die Ziellinie Uberqueren. Teilen Sie sich
das Rennen gut ein. Wer die Strecke verlasst oder
einen Mitlaufer behindert, wird disqualifiziert. Bei
einem Fehlstart wird der Lauf direkt abgebrochen
und fir alle neu gestartet. Wird ein weiterer Fehl-
start verursacht, wird derjenige ungeachtet des
vorherigen Fehlstartverursachers sofort disqualifi-
ziert. Es gibt einen Wertungsdurchgang. Die Min-
destanforderung liegt bei < 15 min. Nach dem
Zieleinlauf bitte zur Erholung abseits der Strecke
weitergehen.”

Messwertaufnahme und Auswertung

Die Mindestanforderung des 3000 m Laufs liegt bei
< 15 min. Die Zeitmessung beginnt auf das Start-
kommando ,Start” und endet, wenn die Testper-
son die Ziellinie mit dem Oberkérper nach 3000 m
(7,5 Stadionrunden) tUberquert. Wahrend des Laufs
im Stadion werden fiir jede Testperson die Runden
auf dem Erfassungsbogen mitgezahlt und die je-
weiligen Zwischenzeiten angesagt. Bei Zieleinlauf
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wird die Endzeit auf 1s genau notiert. Aufgrund
der physischen Belastungsintensitat wird nur ein
Wertungsdurchgang durchgefiihrt.

Fehlerquellen und weitere Hinweise

e Die Testperson wird auf Fehler hingewiesen
und nach insgesamt zwei falschen Ausfihrun-
gen wird die Testaufgabe abgebrochen:

o Uberschreiten der Startlinie: Die Testperson
berthrt vor dem Start die Startlinie.

o Behinderung von Mitlaufern: Die Testper-
son bedrangt einen Mitlaufer.

o Hineintreten in den Stadioninnenraum: Die
Testperson setzt einen Laufschritt in den In-
nenraum des Stadions statt auf die Lauf-
bahn.

o Fehlstart: Die Testperson lauft deutlich vor
dem Startsignal los. Sofortiger Testabbruch
und Neustart fur alle. Bei einem erneuten
Fehlstart sofortige Disqualifikation des Ver-
ursachers ungeachtet des vorherigen Fehl-
startverursachers.

e Nach dem Zieleinlauf gehen die Testpersonen
zur Erholung abseits der Strecke weiter.

e Es werden Laufschuhe empfohlen. Spikes soll-
ten aufgrund der Verletzungsgefahr von Mitlau-
fern nicht gestattet werden.
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4 Optionale Testaufgaben im Detail

4.1 Optionale Testaufgabe: Handkraft

Testmaterialien

e 1 Handdynamometer; z.B. hydraulischer Hand-
kraftmesser von BASELINE® [W50175
(1009009)]

e 1 Kasten/ Tisch

Testaufbau
Das Handdynamometer wird in Hufthéhe auf ei-
nem Kasten am Rand platziert.

Testdurchfiihrung
e Ausgangsposition:

o Die Testperson steht in gleichseitiger
Schrittstellung vor dem Kasten, so dass sie
das Handdynamometer mit angewinkeltem
Arm (ca. 90° innerer Ellenbogenwinkel) grei-
fen kann.

o Das Handdynamometer liegt auf dem Kas-
ten auf. Der Arm der Testperson ist frei und
ihre Fingergelenke umfassen den Zug-Griff
des Handdynamometers deutlich zwischen
kdrpernahem und mittlerem Fingerglied-
knochen. Die andere Hand legt die Testper-
son in einer entspannten Haltung auf den
Rand des Kastens.

e Durchflihrung:

o Die Testperson versucht ihre Hand im

Handdynamometer maximal kraftig fir 1-2 s
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Testziel und Testaufgabe

Die Testaufgabe ,Handkraft” Uberprift die lokale
Maximalkraft der Handmuskulatur. Die Testperson
driickt maximalkraftig (> 45 kg) ein Handdynamometer
einhandig (rechts und links) in einem Wertungsdurch-
gang zusammen.

zu schielRen, wobei das Verlassen der Test-
position untersagt ist.
Die Testperson fiihrt einen Probeversuch pro Seite
aus. Nach einer kurzen Pause erfolgt ein Wer-
tungsdurchgang pro Seite beginnend mit rechts.

Testpersonal

Der Testleiter stellt die Griffweite im Handdyna-
mometer auf die jeweilige Testperson ein. Er gibt
das Handdynamometer jeweils fiir den Versuch frei
und kontrolliert das Einhalten der Testposition.

Testinstruktionen

,Beim Handkrafttest mochten wir mit Hilfe eines
Handdynamometers |hre Maximalkraft beim Zu-
greifen testen. Sie stehen in gleichseitiger Schritt-
stellung vor dem Kasten, so dass Sie das Handdy-
namometer mit angewinkeltem Arm greifen kon-
nen. lhr innerer Ellenbogenwinkel betrdgt dabei ca.
90°. Das Handdynamometer liegt am Rand auf dem
Kasten auf, so dass lhr Arm frei ist. Das Handdyna-
mometer wird so eingestellt, dass |hre Fingerge-
lenke den Zug-Griff des Handdynamometers zwi-
schen korpernahem und mittlerem Fingergliedkno-
chen deutlich umfassen. Die andere Hand legen Sie
in einer entspannten Haltung ebenfalls auf den
Rand des Kastens ab. Nach Freigabe des Tests vom
Testleiter gilt es nun, aus dieser Position lhre Hand
im Handdynamometer maximal kraftig fir 1-2 s zu
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schieBen. Das Verlassen der Testposition ist unter-
sagt. Das Handdynamometer vom Kasten abzuhe-
ben, sowie sich zusammenzukrimmen oder den
Oberkorper nach hinten zu lehnen, ist nicht er-
laubt. Nach einer Demonstration haben Sie einen
Probeversuch pro Hand. Danach erfolgt ein Wer-
tungsdurchgang pro Seite beginnend mit rechts.
Eine Handkraft von mindestens 45 kg ist fiir beide
Hande zu erreichen. Falls Sie das nicht schaffen,
bekommen Sie nach 2 min Pause in einem zweiten
Wertungsdurchgang die Chance zur Verbesse-
rung.”

Messwertaufnahme und Auswertung

Die Mindestanforderung fiir den Handkrafttest
liegt bei 45 kg, die fir jede Hand erreicht werden
muss. Die Testaufgabe kann als bestanden ver-
merkt werden, wenn die Mindestanforderung aus
einer korrekten Testposition mit angewinkeltem
Arm und gleichseitiger Schrittstellung heraus er-
reicht wurde. Pro Versuch sollten 1-2s fiir die
maximale Muskelkontraktion gewdhrt werden. Bei
fehlerhafter Ausfihrung oder falls die geforderten
45 kg nicht erreicht werden, kann ein zweiter Wer-
tungsdurchgang nach 2 min Pause erfolgen. Ein
Probeversuch wird pro Hand durchgefiihrt. Der
erreichte Kraftwert wird auf 0,1 kg genau notiert.

Fehlerquellen und weitere Hinweise
e Die Testperson wird auf Fehler hingewiesen
und die Testaufgabe wird abgebrochen:

o Abheben des Handdynamometers: Die
Testperson hebt wahrend des Versuchs das
Handdynamometer vom Kasten ab.

o Verdnderung des Ellenbogenwinkels/ der
Oberkorperhaltung: Die Testperson krimmt
den Oberkoérper zusammen oder lehnt sich
nach hinten, so dass sich der innere Ellen-
bogenwinkel von 90° verandert.

o Falsche Griffhaltung: Die Testperson greift
trotz richtiger Einstellung der Griffweite im
Handdynamometer nicht deutlich mit dem
korperfernen Fingerglied lber.

o Falsche Schrittstellung: Die Testperson steht
in wechselseitiger Schrittstellung.

o Einsatz der freien Hand: Die Testperson l6st
ihre freie Hand vom Kasten oder zieht mit
ihr mit.

e Als sofortiges Abbruchkriterium gilt fir die

Testaufgabe:
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o Auftreten von Schmerzen: Bei der Testper-

son treten wahrend des Maximalkrafttests
Schmerzen in der Hand, im Unterarm oder
in der Schulter auf.



4.2 Optionale Testaufgabe: 400 m-Lauf

Testmaterialien

e 1 Stoppuhr

e 400 m-Laufbahn/ Strecke

e 1 Start-/ Ziellinie

e Evtl. Startnummern/ Leibchen je nach Anzahl
gleichzeitig startender Testpersonen

Testaufbau

Der 400 m-Lauf wird auf einer 400 m-Tartan- oder
Aschebahn ausgefiihrt oder alternativ auf einer
ebenerdigen Laufstrecke von 400 m. Die Start-/
Ziellinie wird deutlich markiert.

Testdurchfiihrung

Ausgangsposition:

e Die Testperson stellt sich im Hochstart an die
Start-/ Ziellinie.

Durchfiihrung:

e Die Testperson lauft schnellstmoglich die Stre-
cke von 400 m.

Die Testperson flhrt keinen Probe- und einen

Wertungsdurchgang durch.

Testpersonal

Der Testleiter gibt das Startkommando ,,Start” und
stoppt per Hand die Einlaufzeit nach 400 m auf
Hohe der Start-/ Ziellinie. Er sagt laut die Endzeit
mit Startnummer an.

Der Begleiter protokolliert die Ansagen des Testlei-
ters.

Nur bei Anwesenheit eines Begleiters kdnnen so 3
bis 10 Testpersonen gleichzeitig getestet werden.
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Testziel und Testaufgabe

Die Testaufgabe ,,400 m-Lauf” Gberprift die anaerobe
Ausdauerfihigkeit. Die Testperson lduft schnellstmog-
lich eine Strecke von 400 m (< 85 s).

Testet der Testleiter ohne Begleiter, libernimmt er
zusatzlich dessen Aufgaben.

Testinstruktionen

,Bei dieser Testaufgabe gilt es flrr Sie eine Lauf-
strecke von 400 m schnellstmoglich zu laufen. Sie
starten aus dem Hochstart von der Start-/ Ziellinie
auf das Kommando ,Start”. Die Zeit wird gestoppt,
wenn Sie die Ziellinie Gberqueren. Teilen Sie sich
das Rennen gut ein. Wer die Strecke verldsst oder
einen Mitlaufer behindert, wird disqualifiziert. Bei
einem Fehlstart, wird der Lauf direkt abgebrochen
und flr alle neu gestartet. Wird ein weiterer Fehl-
start verursacht, wird derjenige ungeachtet des
vorherigen Fehlstartverursachers sofort disqualifi-
ziert. Es gibt einen Wertungsdurchgang. Die Min-
destanforderung liegt bei < 85 s. Nach dem Zielein-
lauf bitte zur Erholung abseits der Strecke weiter-
gehen.”

Messwertaufnahme und Auswertung

Die Mindestanforderung des 400 m Laufs liegt bei
< 85 s. Die Zeitmessung beginnt auf das Startkom-
mando ,,Start” und endet, wenn die Testperson die
Start-/ Ziellinie mit dem Oberkérper nach 400 m
(1 Stadionrunde) Uberquert. Bei Zieleinlauf wird
die Endzeit auf 1/10 s genau notiert. Aufgrund der
physischen Belastungsintensitat wird nur ein Wer-
tungsdurchgang durchgefiihrt.
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Fehlerquellen und weitere Hinweise

e Die Testperson wird auf Fehler hingewiesen
und nach insgesamt zwei falschen Ausfihrun-
gen wird die Testaufgabe abgebrochen:

o Uberschreiten der Startlinie: Die Testperson
berlihrt vor dem Start die Start-/ Ziellinie.

o Behinderung von Mitlaufern: Die Testper-
son bedrangt einen Mitldufer.

o Hineintreten in den Stadioninnenraum: Die
Testperson setzt einen Laufschritt in den In-
nenraum des Stadions statt auf die Lauf-
bahn.

o Fehlstart: Die Testperson lauft vor dem
Startsignal los. Sofortiger Testabbruch und
Neustart fur alle. Bei einem erneuten Fehl-
start sofortige Disqualifikation des Verursa-
chers ungeachtet des vorherigen Fehlstart-
verursachers.

e Nach dem Zieleinlauf gehen die Testpersonen
zur Erholung abseits der Strecke weiter.

e Es werden Laufschuhe empfohlen. Spikes soll-
ten aufgrund der Verletzungsgefahr von Mitlau-
fern nicht gestattet werden.
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4.3 Optionale Testaufgabe: 15 m-Streckentauchen

Testmaterialien

e 1 Tauchring
e 1 Schwimmbecken (25 oder 50 m Lange)

Testaufbau

Das 15 m-Streckentauchen wird in einem 25 oder
50 m langem Schwimmbecken ausgefiihrt. Ein
Beckenrand wird als Start deklariert. Ein Tauchring
wird 15 m von diesem Beckenrand in ca. 2 m Tiefe
auf dem Beckenboden abgelegt, um die Tauchstre-
cke zu markieren.

Testdurchfiihrung

Ausgangsposition:

e Die Testperson befindet sich im Wasser und
halt sich am ,,Start-Beckenrand” fest.

Durchfiihrung:

e Die Testperson taucht ab und stoRBt sich unter-
halb der Wasseroberfliche von der Becken-
wand ab.

e Sie taucht deutlich unterhalb der Wasserober-
flache eine Strecke von 15 m.

e Am Ende der Tauchstrecke lbertaucht sie einen
Tauchring und kann danach auftauchen.

Die Testperson fiihrt keinen Probe- und einen

Wertungsdurchgang durch.

Testpersonal

Der Testleiter (Rettungsschwimmer) gibt die

Tauchstrecke frei und Gberwacht das Einhalten der
Testkriterien.
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Testziel und Testaufgabe

Die Testaufgabe ,15 m-Streckentauchen” dient der
Uberpriifung der allgemeinen Schwimm- und Tauchf3-
higkeit. Die Testperson taucht deutlich unterhalb der
Wasseroberflache eine Strecke von 15 m.

Testinstruktionen

,Bei dieser Testaufgabe gilt es fiir Sie, eine Strecke
von 15 m zu tauchen. Sie warten im Wasser auf die
Streckenfreigabe vom Testleiter. Dann starten Sie
vom Beckenrand, indem Sie abtauchen und sich
unterhalb der Wasseroberflache von der Becken-
wand abstoRen. Sie tauchen deutlich unterhalb der
Wasseroberflache mit ruhig ablaufenden Arm- und
Beinbewegungen eine Strecke von 15 m. Am Ende
der Tauchstrecke Ubertauchen Sie einen Tauchring
und kdénnen danach auftauchen. Vor dem Tauch-
gang atmen Sie bitte ruhig und normal. Hyperventi-
lation ist nicht gestattet. Wahrend des Tauchens
darf kein Korperteil von lhnen die Wasseroberfla-
che durchbrechen, ansonsten ist die Testaufgabe
nicht erflllt. Falls einer im ersten Wertungsdurch-
gang nicht besteht, erfolgt nach 2 min Pause ein
erneuter Versuch.”

Messwertaufnahme und Auswertung

Die Mindestanforderung beim Tauchen liegt bei
einer Tauchstrecke von 15 m. Falls die Testperson
vorher auftaucht oder mit einem Koérperteil die
Wasseroberflaiche durchbricht, kann nach 2 min
Pause ein zweiter Wertungsdurchgang angeboten
werden. Ein Probeversuch wird nicht durchgefihrt.

Fehlerquellen und weitere Hinweise
e Die Testperson wird auf Fehler hingewiesen
und die Testaufgabe wird abgebrochen:
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o Schwimmen ohne Atmung: Die Testperson
schwimmt an der Wasseroberflaiche wah-
rend sie nur den Kopf Unterwasser halt.

o Durchbrechen der Wasseroberflache: Vor
dem Tauchstreckenende kommt die Test-
person zu nah an die Wasseroberflache, so
dass ein Korperteil sie durchbricht.

o Hyperventilation: Wenn die Testperson vor
dem Abtauchen hyperventiliert, muss der
Wertungsdurchgang sofort abgebrochen
werden.

o Zu frihes Auftauchen: Die Testperson be-
ginnt schon vor dem Tauchring aufzutau-
chen.

e Als sofortiges Abbruchkriterium gilt fir die

Testaufgabe:

o Mangelnde Tauchfahigkeit: Die Testperson
kann keine koordinierte Arm- und Beinbe-
wegung unterhalb der Wasseroberflache
ausflhren.

e Das Tauchen ohne passende Schwimmbeklei-
dung (Badeanzug, Badehose) sowie das Mitfiih-
ren von Schwimmbhilfen werden nicht gestattet.
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4.4

Testmaterialien

e 1 Stoppuhr
e 1 Schwimmbecken (25 oder 50 m Linge)

Testaufbau
Das 200 m-Schwimmen wird in einem 25 oder
50 m langen Schwimmbecken ausgefiihrt. Ein Be-
ckenrand wird als Start- und Ziel deklariert. Die
Testpersonen werden jeweils einer Schwimmbahn
zugeordnet.

Testdurchfiihrung

Ausgangsposition:

e Die Testperson stellt sich in ihrer zugeordneten
Schwimmbahn an den Beckenrand.

Durchfiihrung:

e Die Testperson schwimmt nach einem Kopf-
sprung vom Beckenrand schnellstmoglich die
Strecke von 200 m.

Die Testperson fiihrt keinen Probe- und einen

Wertungsdurchgang durch. Die Schwimmart kann

die Testpersonen frei wahlen und auch wahrend

der Durchfiihrung wechseln (Freistil).

Testpersonal

Der Testleiter (Rettungsschwimmer) gibt das Start-
kommando ,Start”, zahlt die geschwommenen
Bahnen und stoppt per Hand die Schwimmzeit
nach 200 m, wenn die Testperson am Start-/ Ziel-
Beckenrand anschlagt. Er sagt laut die geschwom-
men Bahnen und die Endzeit mit Schwimmbahn
an.

Optionale Testaufgabe: 200 m-Schwimmen

Testziel und Testaufgabe
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Die Testaufgabe ,,200 m-Schwimmen* dient der Uber-
prifung der allgemeinen Schwimmfahigkeit. Die Test-
person schwimmt schnellstmoglich eine Strecke von
200 m (< 4 min).

Der Begleiter protokolliert die Ansagen des Testlei-
ters.

Nur bei Anwesenheit eines Begleiters kénnen so 4
bis 8 Testpersonen gleichzeitig getestet werden.
Testet der Testleiter ohne Begleiter, Gbernimmt er
zusatzlich dessen Aufgaben.

Testinstruktionen

,Bei dieser Testaufgabe gilt es fiir Sie, eine Strecke
von 200 m schnellstméglich zu schwimmen. Sie
werden einer Schwimmbahn zugeordnet. Hier
starten Sie mit einem Kopfsprung vom Beckenrand
auf das Kommando ,Start”. Die Zeit wird gestoppt,
wenn Sie den Beckenrand nach 200 geschwomme-
nen Metern anschlagen. Teilen Sie sich das Rennen
gut ein und benutzen Sie die Ublichen Schwimmar-
ten Brust- und/ oder Kraulschwimmen. Wer seine
Bahn verlasst, sich am Beckenrand festhalt oder
einen Mitschwimmer behindert, wird disqualifi-
ziert. Bei einem Fehlstart, wird der Lauf direkt
abgebrochen und fir alle neu gestartet. Wird ein
weiterer Fehlstart verursacht, wird derjenige un-
geachtet des vorherigen Fehlstartverursachers
sofort disqualifiziert. Es gibt einen Wertungsdurch-
gang. Die Mindestanforderung liegt bei < 4 min.
Nach dem Anschlag bitte am Beckenrand in der
eigenen Bahn festhalten, bis alle Teilnehmer ihre
200 m absolviert haben.”

Messwertaufnahme und Auswertung
Die Mindestanforderung des 200 m Schwimmens
liegt bei < 4 min. Es gibt ausschlieflich einen Wer-
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tungsdurchgang. Die Zeitmessung beginnt auf das
Kommando ,Start“ und endet, wenn die Testper-
son nach 200 geschwommenen Metern an den
Beckenrand anschlagt. Fiir jede Testperson werden
wahrend des Schwimmens die absolvierten Bah-
nen auf dem Erfassungsbogen mitgezahlt und die
jeweiligen Zwischenzeiten angesagt. Bei Zielan-
schlag wird die Endzeit auf 1 s genau notiert. Auf-
grund der physischen Belastungsintensitat wird nur
ein Wertungsdurchgang durchgefihrt.

Fehlerquellen und weitere Hinweise

e Die Testperson wird auf Fehler hingewiesen
und nach insgesamt zwei falschen Ausfiihrun-
gen wird die Testaufgabe abgebrochen:

o Aus der Bahn schwimmen: Die Testperson
schwimmt aus der zugeordneten Bahn, be-
drangt oder irritiert einen Mitschwimmer.

o Festhalten am Beckenrand: Die Testperson
halt sich beim Wenden langer als 2 s am Be-
ckenrand fest.

o Fehlstart: Die Testperson springt vor dem
Startsignal ins Becken. Sofortiger Testab-
bruch und Neustart fir alle. Bei einem er-
neuten Fehlstart sofortige Disqualifikation
des Verursachers ungeachtet des vorheri-
gen Fehlstartverursachers.

e Als sofortiges Abbruchkriterium gilt fir die
Testaufgabe:

o Festhalten am seitlichen Beckenrand: Die
Testperson halt sich am seitlichen Becken-
rand fest.

o Mangelnde Schwimmfahigkeit: Die Testper-
son kann keine Schwimmart in Grundziigen
ausfiihren und hat Schwierigkeiten sich tiber
Wasser zu halten.

o Behinderung eines Mitschwimmers: Halt
sich eine Testperson nicht an die Regel, am
Beckenrand zu warten bis alle Schwimmer
angekommen sind und behindert einen an-
deren Schwimmer, so wird sie disqualifi-
ziert.

e Das Schwimmen ohne passende Schwimmbe-
kleidung (Badeanzug, Badehose) sowie das Mit-
fihren von Schwimmbhilfen werden nicht ge-
stattet.
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4.5

Testmaterialien

e 1 Stoppuhr

e 1 Drehleiter DLK 23/12

e 1 Set,Absturzsicherung”

Testaufbau

Die DLK 23/12 wird auf einer geeigneten Flache
aufgestellt, abgestiitzt und im 75° Winkel auf 30 m
freistehend ausgefahren (Sprossengleichheit be-
achten).

An einem geeigneten Festpunkt am Leiterkopf wird
mittels Bandschlinge ein Karabiner aus dem Set
»Absturzsicherung” angeschlagen. Dieser Karabiner
dient als Umlenkung der Absturzsicherung. Das Seil
verlauft Gber den Leiterpark zur Testperson wo auf
Erdgleiche diese mit dem Absturzsicherungsgurt
ausgeristet und eingebunden wird. Der Absturzsi-
cherungsgurt wird mit einem Sackstich oder einem
Achterknoten eingebunden, und mit einem Kreuz-
schlag gesichert.

An der Drehleiter wird mit einer Bandschlinge und
einem Karabiner an der Abstiitzung oder ggf. ei-
nem Schékel an der Drehleiter eine HMS-Sicherung
vom Sicherungspersonal angebracht.

Testdurchfiihrung

Ausgangsposition:

e Die Testperson wird vom Testleiter nach seiner
gesundheitlichen Eignung fiir diesen Prifungs-

Optionale Testaufgabe: Drehleitersteigen

Testziel und Testaufgabe

Die Testaufgabe ,Drehleitersteigen” dient der Uber-
prifung einer berufsspezifischen Fahigkeit der Hohen-
tauglichkeit. Die Testperson besteigt eine Drehleiter
DLK 23/12 schnellstmdglich und sicher (< 60 s).

teil befragt. Er versichert sich, dass die Testper-
son keine Hohenangst hat.

e Wird die gesundheitliche Eignung bejaht, wird
die Testperson mit der Ausriistung aus dem Set
»Absturzsicherung” gesichert und steht mit der
Sicherungsleine verbunden vor der Aufstiegslei-
ter zum Drehleiterpark.

Durchfihrung:

e Nach dem Kommando ,Start” besteigt die
Testperson die DLK schnellstmdglich und sicher.

e Sobald die Testperson mit der Brust Gber die
letzte Leitersprosse reicht, muss sie dieses
durch Rufen des Begriffs ,,0ben” und dem Win-
ken mit einer Hand zu erkennen geben.

e Nach einer kurzen Erholungsphase steigt die
Testperson ab.

Die Testperson fiihrt keinen Probe- und einen

Wertungsdurchgang durch.

Testpersonal

Der Testleiter steht zur Beobachtung der Testper-
son in entsprechender Entfernung zur Leiter. Er
gibt das Startkommando ,Start” und stoppt per
Hand die Zeit bis die Testperson die oberste Stufe
auf Brusthohe erreicht hat und den Begriff ,Oben”
mit einer Hand winkend ruft.

AuRerdem missen zwei entsprechend ausgebilde-
te Begleiter zur Absturzsicherung im Einsatz sein.
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Testinstruktionen

,Bei dieser Testaufgabe gilt es fir Sie die DLK
schnellstmoglich und sicher zu besteigen. Zunachst
werden Sie von uns mit einem Absturzsicherungs-
gurt ausgestattet und mit der Sicherungsleine
verbunden. Dann stellen Sie sich mit der Siche-
rungsleine verbunden vor die Aufstiegsleiter zum
Drehleiterpark auf. Nach dem Startkommando
,Start” steigen Sie bis zur Leiterspitze Sprosse fir
Sprosse schnellstméglich aber sicher auf. An der
Leiterspitze steigen Sie so hoch, dass die Brust Gber
die letzte Leitersprosse reicht. Sobald Sie diese
Position erreicht haben, winken Sie mit einer Hand
und rufen den Begriff ,,Oben”. Vorsicht beim Be-
steigen der Leiter im Bereich der Uberlappung der
Leiterteile, Sicherheit geht vor Schnelligkeit! Nach
einer kurzen Erholungsphase konnen Sie dann,
ohne dass die Zeit gemessen wird, wieder abstei-
gen. Bei gesundheitlichen Problemen oder Angst-
gefiihl ist der Test abzubrechen und abzusteigen.
Sollten Sie die Sicherheit nicht vor Schnelligkeit
gehen lassen, werden Sie nach einmaliger Ermah-
nung fiir diese Testaufgabe disqualifiziert. Es gibt
einen Wertungsdurchgang. Die Mindestanforde-
rung liegt bei <60 s.”

Den Testpersonen werden wahrend der Instruktion
der Startpunkt an der Aufstiegsleiter gezeigt und
die Endposition an der Leiterspitze demonstriert.

Messwertaufnahme und Auswertung
Die Mindestanforderung liegt beim ,Drehleiter-
steigen” bei < 60 s. Die Zeitmessung beginnt mit
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dem Startkommando ,,Start” und endet, wenn die
Testperson beim Erreichen der Leiterspitze mit der
Brust Uber die letzte Leitersprosse reicht, mit einer
Hand winkt und den Begriff ,,Oben” ruft. Aufgrund
der psycho-physischen Belastungsintensitat wird
nur ein Wertungsdurchgang durchgefiihrt. Die
Endzeit wird auf 1/10 s genau notiert.

Fehlerquellen und weitere Hinweise

e Die Testperson wird auf Fehler hingewiesen
und nach insgesamt zwei falschen Ausfiihrun-
gen wird die Testaufgabe abgebrochen:
o Zu schnelles Aufstiegstempo: Die Testper-

son steigt flr ihr Erfahrungsniveau zu

schnell auf und verfdllt in eine unsichere
Gangart.

o Fehlstart: Die Testperson startet vor dem
Startbefehl. Testabbruch und

Neustart. Bei einem erneuten Fehlstart so-

Sofortiger

fortige Disqualifikation der Testperson.
e Als sofortiges Abbruchkriterium gilt fur die

Testaufgabe:

o Bei offensichtlichen Gesundheitsproble-
men oder erkennbarer Héhenangst ist der
Testteilnehmer von diesem Test auszu-
schlieBen. Der Prifungsleiter ist zur end-
glltigen Entscheidungsfindung hinzuzu-
ziehen.

e Die Priflinge steigen mit lhrer Sportkleidung
und Turnschuhen. Weitere Hilfsmittel sind nicht

zugelassen.



4.6 Optionale Testaufgabe: Atemschutzparcours

Die Testaufgabe ,Atemschutzparcours” ist auf-
grund des unterschiedlichen Streckenaufbaus in
den verschiedenen Standorten und der Moglichkeit
bestehende Strecken zu variieren nicht Ubergrei-
fend beschreibbar und vergleichbar. Die Gestal-
tung der Testaufgabe, die Festlegung von Ausfiih-
rungskriterien sowie Mindestanforderungen oblie-
gen daher den Erfahrungswerten der jeweiligen
Berufsfeuerwehren. Diese sollten im Einzelfall auf
Berufsbezogenheit und Genderneutralitdt Uber-
priaft werden. Bei einer feuerwehriibergreifenden
Anrechnung der physischen Eignung muss eine
entsprechende Absprache erfolgen, wenn die Test-
aufgabe , Atemschutzparcours” als optionale Auf-
gabe in die Eignungsfeststellung integriert werden
soll. Fur eine deutschlandweite Anrechnung der
Eignungsfeststellung kann sie daher als optionale
Testaufgabe nicht empfohlen werden.

Testziel und Testaufgabe

Die Testaufgabe ,Atemschutzparcours” dient der
Uberpriifung der berufsspezifischen Fahigkeiten der
Orientierungsfahigkeit, der Vertraglichkeit von engen
und geschlossenen Raumen sowie der Atemmasken-
tauglichkeit.
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Anhang

Testmaterial-Checkliste: Obligatorische Testaufgaben

Testmaterialien

o 1 MaBband (20 m) (ggf. ein Ersatzmallband)

o 1 Medizinball (¢: 20-30 cm - ggf. mit Ring zur Lagefixierung)

o 1 Medizinball (4 kg, @ <23 cm)

o 1 Sandsack (5 kg, max. 15 cm Greifhche)

o 1 Dummy (185 cm, 75 kg Fillung); z.B. Ubungsdummy EURO 112 X-TRA von Helpi [PUP-EURO-XT-X]
mit Schulterriemen/ Bandschlinge in Feuerwehrbekleidung/ -overall mit Feuerwehrstiefeln (Leder)

o Leibchen/ Startnummern

Testmaterialien, die in einer Sporthalle vorhanden sein sollten
o 1Schwebebalken (Hohe 80 cm, Ldnge 5 m, Breite 10 cm)
o 1Kasten (Hohe: 40 cm)
o 3 Kastenteile
o 2 Pylonen (Hohe: 33 cm)
o 1Stange
o 3 Pylonen (ggf. Fahnen)
o 2 Gymnastikmatten

o 1Klimmzugstange bzw. befestigte Reckstange (g < 3cm) (ggf. 1 Aufstiegshilfe z.B. Kasten)

Verbrauchsmaterialien
o Kreppband

o Ersatzbatterien fur Stoppuhr, Handkraftgerat etc.

Materialien fiir die Testleiter
o Erfassungsbogen
o 2 Kugelschreiber
o 1Klemmbrett
o 1 Namensschild
o 1Einhand-Zahler pro Testleiter und Begleiter
o 1 Stoppuhr pro Testleiter (ggf. mit Timer-Funktion)

o (1 Metronom/ Metronom-App)
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Erfassungsbogen: Obligatorische Testaufgaben

Physische Eignungsfeststellung - Erfassungsbogen

Name: Datum: Startnr.: Gruppe:
Vorname: Uhrzeit:
Bestanden
Testaufgabe Anforderung Ergebnis
Ja Nein
. <50s
1. Balancieren 2 Versuche
Anmerkung:
2. Liegestiitze 12 Wdh.
’ & 2 Versuche
Anmerkung:
.. 42 Wdh.
3. Wechselspriinge (30 s) 2 Versuche
Anmerkung:
45s
4. Beugehang 2 Versuche
Anmerkung:
7,50 m re:
. itlicher Medizinballwurf (4 k !
5. Seitlicher Medizinballwurf (4 kg) 2 Versuche re/ i i
Anmerkung:
23 Wdh.
6. CKCU-Test (155s) 2 Versuche
Anmerkung:
n’lﬁ
o W o 19
7. Kasten-Bumerang-Test & §=f S
2 Versuche
[
Anmerkung:
8. Personenrettung (Dummy ziehen) 60s
(75 kg) 1 Versuch
Anmerkung:
= o gz 15 min
9. 3000 m-Lauf - 1 Versuch

Anmerkung:

Anzahl Testaufgaben:

Physische Eignungsfeststellung:

Unterschrift Testleiter:
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Ranking: Allgemeine Information

Der Wunsch der Berufsfeuerwehren ein Rankingverfahren zu erginzen, begriindet sich
hauptsachlich darin, dass einzelne Testleistungen mit vorher bestimmten Noten bzw. Punk-
ten differenzierter als mit einer Mindestanforderung eingeordnet werden kénnen. Zielstel-
lung ist dabei, dass die BF mit diesem zusatzlichen quantitativen Kriterium die Auszubilden-
den aus einer Teilnehmerrangfolge wahlen kdnnen. Zudem sollen Testpersonen ggf. schlech-
tere Leistungen durch andere Teilibungen ausgleichen kdnnen. Weiterhin verlangen einige
landesspezifische Priifungsordnungen, dass die physische Eignungsfeststellung Wettbe-
werbscharakter aufweist.
Flr die Entwicklung eines Rankingverfahrens konnten folgende Optionen in Erwdgung gezo-
gen werden:

1. Leistungstabellen fiir jede einzelne Testlibung

2. Ranking durch Zusammenfassung von Ubungen/ Ranking von Kerniibungen

3. Indexbildung fiir Hauptbeanspruchungsformen

4. Gruppenranking des Anwarterjahrgangs.
Nach ausfiihrlichen Voriiberlegungen wird aus Griinden der Ubersichtlichkeit und prakti-
schen Anwendbarkeit (z.B. Anwendung optionaler Aufgaben, Ausfall von Teilaufgaben we-

gen Wetterverhaltnissen etc.) das 1. Verfahren bevorzugt.

Im Vorfeld dieser Uberlegungen wurde darauf hingewiesen, dass einige Aspekte gegen die
Einfliihrung eines Rankingverfahrens sprechen (siehe auch Zwischenberichte - Projekt Test-
entwicklung Module I-111).

So bieten wissenschaftlich normierte Referenzwerte aus der Literatur oftmals keine differen-
zierte Einteilung fur Testaufgaben an. Hierzu werden belastbare Angaben (z.B. ausreichen-
des Probandengut) fir eine durchschnittlich sportliche Person meistens ausschlieflich im
Mittel ausgewiesen. Dementsprechend miissen die Mindestanforderung der Testaufgaben
als mittlerer Bereich einer Normalverteilung und damit als mittlere Punkte/ Noten eines
Ranking gesetzt werden. Eine Differenzierung der Anforderungen kann jedoch nur durch
eine zusatzliche Ableitung aus bisherigen Testergebnissen mit Hilfe der durchschnittlichen
Wertung und deren Streuung differenziert und quantitativ begriindet werden. Dariber hin-
aus missen auch sachlich begriindete Verschiebungen der Mindestanforderungen aus den
mittleren Punkten zugelassen werden, um bei zeitlich begrenzten oder gerdtebetonten Test-
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aufgaben eine selektive Rangfolge der Testpersonen zu ermoéglichen. Z.B. wurde urspriing-
lich die Zeit < 50 s bei der Testaufgabe ,,Balancieren” als Mindestnachweis der Balancierfa-
higkeit angesetzt, um ein verletzungsgefahrdendes Rennen (iber den Balken zu verhindern
(vgl. Drehleitersteigen). Wiirde diese Zeit dennoch als mittlere Leistung eingestuft, wiirde
eine Differenzierung innerhalb guter Noten mit dem zu erwarteten Teilnehmerklientel nicht
moglich sein. Es wiirden deutlich mehr als die Halfte der Testpersonen unterhalb der 50 s
liegen und damit nicht mehr in eine selektive Rangfolge zu unterteilen sein.

Des Weiteren muss das Rankingverfahren beriicksichtigen kénnen, dass die Eignungsfeststel-
lung nicht fir eine maximale Ausbelastung pro Testaufgabe angesetzt wurde. So ist trotz der
korperlichen Anforderungsvielfalt in der Berufsfeuerwehr die Gesamtbelastung der Testteil-
nehmer im Rahmen zu halten. Zudem sind im Sinne der Testokonomie die zeitlichen und
personellen Ressourcen zu begrenzen. Dementsprechend wird empfohlen, dass sowohl die
Testaufgabe ,Liegestiitze” nach 16 Wdh. als auch die Testaufgabe , Beugehang” nach 60 s
abgebrochen werden.

Dariber hinaus muss betont werden, dass kein geschlechtsspezifischer Faktor in einem
Rankingverfahren fiir die komplexe Eignungsfeststellung wissenschaftlich ausreichend be-
grindbar ist. Eine geschlechtergeteilte Ausrichtung der Testaufgaben wurde zudem in der
Expertenbefragung der Feuerwehr (Leiter Berufsfeuerwehren, Ausbildungsleiter Aus- und
Fortbildung, Ausbilder, Feuerwehrmanner/ -frauen, Netzwerk Feuerwehrfrauen e.V. etc.) im
Projekt der Testentwicklung (Modul 1) abgelehnt. So wird durch die Anwendung eines
Rankingverfahrens eine Genderungerechtigkeit fiir weibliche Anwarter entstehen. Anders als
bei der ausschlieflichen Beurteilung der Mindestanforderungen, wird die durchschnittlich
geringere physische Leistungsfahigkeit der Frau im Vergleich zum Mann bei einer differen-
zierten Leistungsbeurteilung insbesondere bei Kraftanforderungen wieder voll ins Gewicht

fallen.
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Ranking: Obligatorische Testaufgaben

Seitlicher Medizinballwurf (m)°

Liegestiitze (Wdh.)
Wechselspriinge (Wdh.)
CKCU-Test (Wdh.)
Kasten-Bumerang-Test (s)
Personenrettung
(Dummy* ziehen) (s)
3000 m-Lauf (min)

=
o

=
7]

18,6-20

. H.... -

Die weilRen Ziffern markieren die jeweilige Mindestanforderung

°Die Einordnung fiir das Ranking geschieht iber den Mittelwert der Wirfe auf der rechten und linken Seite
((Wurfweite rechts + Wurfweite links)/ 2)

*Wertekalibrierung mit dem Ubungsdummy EURO 112 X-TRA von Helpi (185 cm, 75 kg Fiillung [PUP-EURO-XT-
X]) mit Schulterriemen in Feuerwehrbekleidung mit Feuerwehrstiefeln (Leder) auf Betonbelag (Fahrzeughalle)
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Ranking: Optionale Testaufgaben

10 <30 250 <70 220 < 3:00
31-40 71-76 217,5 3:01-3:30
41-50 38-43 77-82 2 3:31-
51- 32-37 212,5 4:01-4:30
61-70 26-31 89-94 210 4:31-5:00
Defizit 271 <25 295 <10 >5:01

*Wertekalibrierung fur die DLK 23/12 im 75° Winkel auf 30 m freistehend ausgefahren

#Wertekalibrierung mit dem hydraulischen Handkraftmesser von BASELINE® [W50175 (1009009)]

°Die Einordnung fiir das Ranking geschieht iber den Mittelwert der Messungen der rechten und linken Hand
((Handkraft rechts + Handkraft links)/ 2)

"Die Gestaltung der Testaufgabe, die Festlegung von Ausfiihrungskriterien sowie Mindestanforderungen oblie-
gen aufgrund der Vielfalt der Parcours den Erfahrungswerten der jeweiligen Berufsfeuerwehren (siehe Kapitel
4.7).
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