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Testhandbuch — Stand Dezember 2022

Um geeignete Bewerber*sinnen fur den feuerwehrtechnischen Dienst bei der
Feuerwehr Bad Salzuflen auswahlen zu kénnen, ist es erforderlich, dass neben einem
schriftichen Eignungstest auch ein korperlicher Eignungstest, im folgenden KET
genannt, durchgefuhrt wird. Wahrend die korperliche Belastbarkeit bei vielen
Berufsbildern eine eher untergeordnete Rolle spielt, ist sie fur den Dienst bei
Feuerwehren und Rettungsdiensten eine unabdingbare Voraussetzung. Der
klassische Feuerwehreinsatz ist nach wie vor personalintensiv und in der Regel
korperlich stark belastend. Losch- und Rettungseinséatze unter Schutzausristung und
Atemschutzgerat in hohen Geb&uden und bei teilweise sehr hohen Temperaturen,
Hilfeleistungseinsatze mit schwerem hydraulischen Rettungsgerate an schwer
erreichbaren Stellen oder der Einsatz zur Unterstitzung des Rettungsdienstes, bei
dem Patient*innen, die oftmals 100 kg oder mehr wiegen, durch schmale
Treppenraume fachgerecht transportiert werden missen, sind nur einige wenige
Beispiele, die die korperlichen Belastungen der Einsatzkrafte erahnen lassen. Um
diesen Anforderungen zu jeder Tages- und Nachtzeit gerecht werden zu kdnnen,
mussen Beamt*innen der hauptamtlichen Krafte der Feuerwehr Bad Salzuflen tber
eine Uberdurchschnittlich gute Kondition verfiigen. Der Begriff Kondition umfasst dabei
die korperlichen Eigenschaften Ausdauer, Koordination, Kraft, Beweglichkeit und
Schnelligkeit. Nur Bewerber*innen, die schon bei der Einstellung tiber gute kérperliche
Kondition verfigen, bringen die Voraussetzungen dazu mit, den besonderen
Belastungen des feuerwehrtechnischen Dienstes in Ausbildung, Fortbildung und
Einsatzen bis zum Erreichen ihrer Altersgrenze von derzeit 60 Jahren standzuhalten.
Planstellen auf3erhalb des Einsatzdienstes sind bei der Feuerwehr zur Zeit nicht
vorgesehen. Es muss daher grundsatzlich angestrebt werden, dass Kolleg*innen ihre
korperliche Leistungsfahigkeit bis zum Ende der Lebensarbeitszeit moglichst gut
erhalten. Bei Bewerber*innen, die schon beim KET wesentliche Konditionsdefizite
offenbaren, ist dieses wohl kaum zu erwarten. Der KET verfolgt daher zwei Ziele. Zum
einen dient er als Auswahlmittel fir méglichst geeignete Bewerber*innen, zum anderen
verhindert er aber auch, dass junge Menschen Zugang zu einem Beruf erlangen, den
sie nicht erlernen oder dauerhaft ausiiben kénnen, ohne sich dabei gesundheitlich zu
gefahrden.
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Voraussetzungen fir die Teilnahme am KET:

Vor Teilnahme am KET wird die Identitat der Bewerber*innen durch Vorlage
eines gultigen Personalausweises Uberprift.

Der Gesundheitszustand wird abgefragt. Bei Infekten oder Fieber ist eine
Teilnahme am KET aus Griinden des Gesundheitsschutzes nicht mdglich.
Die Testpersonen dirfen nur in adaquater, witterungsangepasster
Sportkleidung an dem Test teilnehmen. Fir die Atemschutziibungsstrecke
wird passende ,Brandhauskleidung“ ausgegeben. Feuerwehrschutzhelm,
Feuerwehrschutzhandschuhe und Feuerwehrschutzstiefel sind von den
Mitgliedern der Freiwilligen Feuerwehr Bad Salzuflen mitzubringen. Das
Tragen von Hallensportschuhen ist fiir die sportmotorischen Testaufgaben in
der Sporthalle vorgeschrieben. Ausdricklich verboten sind BarfuRschuhe.
Samtlicher Schmuck ist abzunehmen oder abzukleben.

Lange Haare missen zusammengebunden werden.

Kopfhorer/Ohrclips z.B. zum Horen von Musik sind nicht zugelassen.

Die Ubungen sind in der nachfolgend aufgefiihrten Reihenfolge 1-10 zu
absolvieren.
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Ubung 1: 3000 m-Lauf

Die Testaufgabe ,,3000 m-Lauf“ dient der Uberpriifung der Grundlagenausdauer. Die
Testperson lauft schnellstmdglich eine Strecke von 3000 m (< 15 min).

Testdurchfihrung

Ausgangsposition:

Die Testperson stellt sich im Hochstart an die Startlinie.

Durchfiihrung:

Die Testperson lauft schnellstmdglich die Strecke von 3000 m (7,5 Stadionrunden). Die
Testperson fihrt keinen Probe- und einen Wertungsdurchgang durch. Der Testleiter gibt das
Startkommando ,Start" und stoppt per Hand die Einlaufzeit nach 3000 m auf Héhe der Ziellinie.

Testinstruktionen:

Bei dieser Testaufgabe qilt es fir Sie, eine Laufstrecke 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 Gberqueren. 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 fiir alle neu gestartet. Wird ein weiterer Fehlstart verursacht,
wird derjenige ungeachtet des vorherigen Fehlstartverursachers sofort disqualifiziert. Es gibt
einen Wertungsdurchgang. Die Mindestanforderung 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 Startkommando ,Start“ und endet, wenn die Testperson die Ziellinie mit dem Oberkorper
nach 3000 m (7,5 Stadionrunden) Uberquert. Wahrend des Laufs im Stadion werden fir jede
Testperson die Runden auf dem Erfassungsbogen mitgezahlt und die jeweiligen
Zwischenzeiten angesagt. Bei Zieleinlauf wird die Endzeit auf 1 s genau notiert. Der Testleiter
gibt bei > 5-15 Testpersonen gleichzeitig die Protokollierung durch lautes Ansagen der
Rundenanzahl und Endzeit mit Startnummer an seinen Helfer ab. Aufgrund der physischen
Belastungsintensitat wird nur ein Wertungsdurchgang durchgefuhrt.

Fehlerquellen und weitere Hinweise:

Die Testperson wird auf Fehler hingewiesen und nach insgesamt zwei falschen Ausfihrungen
wird die Testaufgabe abgebrochen:

e Uberschreiten der Startlinie: Die Testperson beriihrt vor dem Start die Startlinie.
Behinderung von Mitlaufern: Die Testperson bedréangt einen Mitlaufer.

e Hineintreten in den Stadioninnenraum: Die Testperson setzt einen Laufschritt in den
Innenraum des Stadions statt auf die Laufbahn.

o Fenhlstart: Die Testperson lauft deutlich vor dem Startsignal los. Sofortiger Testabbruch
und Neustart fur alle. Bei einem erneuten Fehlstart sofortige Disqualifikation des
Verursachers ungeachtet des vorherigen Fehlstartverursachers.

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

Es werden Laufschuhe empfohlen.



Spikes sind aufgrund der Verletzungsgefahr von Mitlaufern nicht gestattet.

Ubung 2: Beugehang

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

Testaufbau

Der Test wird an einer Klimmzugstange bzw. einer befestigten Reckstange durchgefiihrt. Es
wird eine Aufstiegshilfe (z.B. Kasten) zur Verfigung gestellt, damit die Testperson ohne eine
freihangende Klimmzugbewegung direkt die gebeugte Armposition als Testausgangsposition
einnehmen kann. Zur Vermeidung von Verletzungen sollte eine Gymnastikmatte unterhalb der
Klimmzugstange ausgelegt werden.

Testdurchfihrung

Ausgangsposition:

Die Testperson greift schulterbreit im Kammgriff 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 freihdngende
Klimmzugbewegung direkt mit einer Aufstiegshilfe erfolgen kénnen.

Durchfiihrung:

Die Zeitmessung beginnt sobald die Testperson die Beugehangposition erreicht hat, in der sie
mind. 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 werden. Der Testleiter
signalisiert der Testperson, dass die Zeitmessung gestartet ist. Dann Uberwacht er mit einer
Stoppuhr die Testdauer. Die Beurteilung der korrekten Halteposition erfolgt vom Testleiter in
einer frontal stehenden Position.

Testinstruktionen:

Fir die Testaufgabe ,Beugehang“ gilt es, mind. 45 s lang frei an der Klimmzugstange mit
ruhiger Kérperhaltung zu hangen. Die Hande greifen schulterbreit im Kammgriff an die Stange.
Die Arme werden dabei so gebeugt, dass Ihr Kinn tber die Klimmzugstange reicht. Sollten Sie
vor der Mindestzeit von 45 s mit Ihrem Kinn unterhalb der Stange rutschen, das Kinn auf der
Stange ablegen oder mit den Beinen anfangen, zu strampeln, wird der Test abgebrochen. Die
Ausgangsposition wird demonstriert. Sie sollten sie mit der Aufstiegshilfe so einnehmen, dass
Sie keine Klimmzugbewegung mehr machen missen. Sobald Sie die Ausgangsposition
eingenommen haben, signalisieren wir Ihnen den Start der Zeitmessung.

Messwertaufnahme und Auswertung:

Fur die Testaufgabe gilt eine Mindestanforderung von 45 s. Die Zeitmessung beginnt direkt
nachdem die Testperson die Ausgangsposition eingenommen hat. Wenn die Testperson das
Kinn 45 s lang bei ruhiger Korperhaltung oberhalb der Klimmzugstange halten kann, wird die
Testaufgabe als bestanden vermerkt. Kurzes Nachgreifen der Hande ist erlaubt. Sollte das
Kinn unterhalb der Stange rutschen, auf der Stange abgelegt werden, die Hande in den
Ristgriff umgreifen oder die Kdrperhaltung sehr unruhig werden (z.B. Strampeln der Beine), ist



der Test abzubrechen. Nach 68 s wird die Ubung abgebrochen, eine bessere Leistung ist nicht
maoglich.

Fehlerquellen und weitere Hinweise:

Die Testperson wird auf Fehler hingewiesen und nach insgesamt zwei falschen
Ausfuhrungen wird die Testaufgabe abgebrochen:

¢ Unruhige Kdrperhaltung: Die Testperson fangt aufgrund nachlassender Krafte an, mit
den Beinen zu strampeln oder zu schwingen, um das Kinn oberhalb der Stange zu
halten. Die Verletzungsgefahr nimmt zu und die korrekte Testposition ist nicht mehr
eindeutig erkennbar.

o Griffhaltung weiter oder enger als schulterbreit: Die Testperson ist in einer
abweichenden Ausgangsposition gestartet oder verédndert sie durch das Nachgreifen
der Hande. Es werden andere muskuléare Anteile in die Testaufgabe einbezogen.

e Ablegen des Kinns auf der Klimmzugstange: Die Testperson versucht bei
nachlassenden Kréften eine Entlastung zu finden, indem sie das Kinn aufstitzt.

Als sofortiges Abbruchkriterium gilt fir die Testaufgabe:

e Verlassen der gultigen Halteposition: Die Testperson rutscht mit der Kinnspitze unter
die Klimmzugstange.
o Wechsel der Griffhaltung: Die Testperson greift in den Ristgriff um.

Das Nutzen von Hilfsmitteln auf3er Magnesia wie z.B. Handschuhe, Reckriemen etc. ist nicht
gestattet. Auf eine trockene Klimmzugstange von Versuch zu Versuch hat der Testleiter zu
achten.

Ubung 3: Gleichgewichtstest

Ausgangsposition:

Umgedrehte Holzbank, mittig ein Medizinball in einem Ring, am Ende ein Medizinball.
Die Testperson steht mit Hallensportschuhen vor dem Kasten als Aufstiegshilfe.

Durchfiihrung:

e Besteigen einer umgedrehten Holzbank tber den Kasten

e Uberlaufen des Balkens mit Ubersteigen des Medizinballs

e Aufnehmen des Medizinballs - Medizinball mit einer Hand zum Balkenanfang
transportieren — nach halber Drehung Rucktransport mit der anderen Hand — Ablegen
des Medizinballs

e Uberlaufen des Balkens und Abstieg tber den Kasten
max. 45 Sekunden

e 2 Versuche



Ubung 4: Liegestiitze

Die Testaufgabe ,Liegestutze“ Uberprift die lokale dynamische Kraftausdauer der Armstreck-
und Brustmuskulatur sowie die Rumpfstabilitat. Die Testperson fuhrt mind. 12 Wiederholungen
ohne Unterbrechung in einem kontrollierten Bewegungstempo von 4 s fir eine Wiederholung
aus.

Testaufbau

Der Test wird auf einem sauberen Hallenboden, der festen Halt flir die Fiil3e bietet, oder auf
einer dinnen Gymnastikmatte durchgefiihrt.

Testdurchfihrung

Ausgangsposition:

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

Durchfiihrung:

Auf Kommando beugt die Testperson bei gestreckter Korperhaltung die Arme bis der
Ellbogenwinkel 90° betragt (Dauer 2 s). Auf Kommando streckt die Testperson bei gestreckter
Kdrperhaltung die Arme bis der Ellbogenwinkel 180° betragt (Dauer 2 s). Eine
Hohlkreuzhaltung ist zu vermeiden. Die Testperson fuhrt zwei Liegestiitze zur Probe mit
Vorgabe des Bewegungstempos und nach einer kurzen Pause einen Wertungsdurchgang mit
Vorgabe des Bewegungstempos durch. Der Testleiter gibt mit Hilfe einer Stoppuhr oder eines
Metronoms das Bewegungstempo fir die Armbeugung und -streckung laut vor (jeweils 2 s)
und zahlt die gultigen Liegestitze. Die Ausfuhrungsqualitéat wird vom Testleiter aus einer
seitlich sitzenden Position beurteilt.

Testinstruktionen:

Hier gilt es, Liegestltze in einem vorgegebenen Bewegungstempo durchzufiihren. Dieses
Bewegungstempo wird laut vorgezahlt 1...2...1...2 usw. Bei der Zahl 2 sollen Sie jeweils von
der Liegestutzhaltung mit ausgestreckten Armen in die mit 90° gebeugten Armen gewechselt
sein und umgekehrt. Dabei bewegen Sie sich bitte gleichmaflig und kontrolliert zwischen
diesen Liegestiitzpositionen. Der Korper bleibt wahrend der gesamten Testdauer gestreckt.
Ein Hohlkreuz ist zu vermeiden. Bei fehlender Korperstreckung wird keine gultige
Wiederholung gezahlt. Sie durfen aber weitermachen. Erst bei der dritten ungtltigen
Wiederholung wird der Test abgebrochen. Legen Sie den Oberkérper, die Beine oder Knie ab,
wird der Test ebenfalls abgebrochen. Nach der Testdemonstration kénnen zur Probe zwei
Liegestitze mit Tempovorgabe durchgefuhrt werden. Nach einer kurzen Pause beginnt der
erste Wertungsdurchgang.

Eine Wiederholung in beide Endpositionen wird fur alle Testpersonen im richtigen
Bewegungstempo in gestreckter Kérperhaltung demonstriert. Bei dem Probeversuch gibt es
Korrekturhinweise fir die Testperson.



Messwertaufnahme und Auswertung:

Die Mindestanforderung der Testaufgabe sind 12 giltige Wiederholungen Dafiir gehen alle
Liegestltze in die Wertung ein, die in einer gestreckten Kdrperhaltung nach Tempovorgabe
korrekt in die zwei Endpositionen erfolgt sind. Der Testleiter gibt bei 2-3 Testpersonen
gleichzeitig die Ansage des Bewegungstempos und das laute Z&hlen der Wiederholungen an
seine Helfer ab. Er sagt unguiltige Wiederholungen fur die jeweilige Testperson laut an. Bei der
dritten ungultigen Wiederholung bricht er den Wertungsdurchgang fur die jeweilige Testperson
ab. Wird die Note 1 erreicht, ist die Ubung zu beenden.

Fehlerquellen und weitere Hinweise:

Die Testperson wird auf Fehler hingewiesen und nach insgesamt drei falschen Ausfihrungen
wird die Testaufgabe abgebrochen:

Fehlende Koérperstreckung: Liegestiitze, bei denen sich die Testperson im Hohlkreuz
hochdriickt, werden nicht gezahlt.

Unvollstandige Armstreckung/-beugung: Liegestitze, bei denen die Testperson die
Arme nicht ausreichend beugt (90°) und streckt (180°), werden nicht gezabhilt.
Maogliche Kontrolle der Bewegungsausfuhrung: Bei gestreckten Armen muss die
Testperson eine Schnur im Schulter- und bei gebeugten Armen im Brustbereich bei
jeder Wiederholung berihren.

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

Als sofortiges Abbruchkriterium gilt fir die Testaufgabe:

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 FiRRe bieten. Ansonsten
muss eine diinne Gymnastikmatte als Untergrund verwendet werden.



Ubung 5: Wechselspriinge

Die Testaufgabe ,Wechselspriinge* dient der Uberpriifung der Schnellkraftausdauer und der
Reaktivkraftfahigkeit der unteren Extremitaten sowie der Ganzkoérperkoordination unter
Zeitdruck. Die Testperson springt mit beiden Beinen gleichzeitig so schnell wie mdglich seitlich
Uber eine 33 cm hohe Stange innerhalb von 30 s = 42-mal hin und her.

Testaufbau

Die Wechselspriinge werden tber eine Stange auf einem sauberen, rutschfesten Hallenboden
durchgefihrt. Die Stange wird dafir auf einer Hohe von 33 cm z.B. auf zwei Pylonen fixiert.

Testdurchfiihrung

Ausgangsposition:

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

Durchfiihrung:

Nach dem Startkommando springt die Testperson mit beiden Beinen gleichzeitig seitlich Gber
die Stange hin und her. Dies wiederholt die Testperson ohne Unterbrechung und mdglichst
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.
Der Testleiter gibt das Startsignal ,Start” und unterbricht den Test per Handstoppung nach 30
s (,Stopp“). Wahrenddessen zahlt er die gultigen Wechselspriinge aus einer frontal stehenden
Position.

Testinstruktionen:

Hier gilt es, innerhalb von 30 s mindestens 42 seitliche Wechselspriinge zu schaffen. Sie
stellen sich absprungbereit seitlich zur Stange mit den Beinen hiiftbreit auseinander. Nach
dem Startkommando ,Start“ springen Sie mit beiden Beinen gleichzeitig seitlich Uber die
Stange hin und her. Dies wiederholen Sie ohne Unterbrechung und mit mdglichst wenigen
Zwischensprungen bis der Testleiter mit dem Ausruf ,Stopp“ den Test beendet. Es gehen nur
Sprunge, die seitlich und mit einem beidbeinigen Absprung erfolgen in die Wertung ein. Reil3en
Sie die Stange um, wird der Test unterbrochen. Falls Sie im ersten Wertungsdurchgang die
Stange umreil3en oder die 42 Wiederholungen nicht schaffen, bekommen Sie nach 2 min
Pause einen zweiten Wertungsdurchgang. Nach der Demonstration kdnnen Sie noch zwei
Probespriinge vorab machen.

Allen Testpersonen werden zwei korrekt durchgefiihrte Springe ohne Zwischensprung
demonstriert. Bei dem Probeversuch gibt es Korrekturhinweise fir die Testperson.



Messwertaufnahme und Auswertung:

Fur die Testaufgabe ,Wechselspriinge® werden 42 Spriinge innerhalb von 30 s gefordert. Die
Testaufgabe wird als bestanden vermerkt, wenn die Wechselspringe jeweils aus einem
beidbeinigen Absprung seitlich erfolgen. Es z&hlt jeder einzelne Seitenwechsel Uber die
Stange als eine Sprungwiederholung. Frontale oder einbeinige Spriinge flieRen nicht in die
Wertung ein. Der Test wird nach 30 s vom Testleiter abgebrochen. Konnten keine 42 giltigen
Wiederholungen im ersten Wertungsdurchgang gezahlt werden, dann dirfen diese
Testpersonen in einem zweiten Wertungsdurchgang nach 2 min Pause und Korrektur-
hinweisen erneut antreten. Bei zwei Testpersonen gleichzeitig zahlt der Helfer die gultigen
seitlichen Wechselspringe der zweiten Testperson.

Fehlerquellen und weitere Hinweise:

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

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

o Frontaler Wechselsprung: Spriinge, bei denen die Stange nicht seitlich tGibersprungen
wird, werden nicht gezahilt.

Als sofortiges Abbruchkriterium gilt fir die Testaufgabe:

¢ UmstoRRen des Sprunghindernisses: Die Testperson stof3t die Stange bzw. die Pylonen
um.



Ubung 6: Seitlicher Medizinballwurf

Die Testaufgabe ,seitlicher Medizinballwurf* Gberprift die Schnellkraft und die Koordination
der Bein-, Rumpf- und Armmuskelkette. Die Testperson wirft in einem Wertungsdurchgang pro
Seite einen 4 kg Medizinball mdglichst weit (= 7,50 m) aus einer aufeinander abgestimmten
Beinstreckung, Rumpfrotation und seitlich gefuihrten Wurfbewegung nach vorn.

Testaufbau

Fiar den seitlichen Medizinballwurf wird ein 20 m langer und ca. 4 m breiter Wurfbereich
eingerichtet. 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 Abwurflinie vom
Nullpunkt zum anderen Ende des Wurfbereichs in Richtung Hallenwand ausgelegt und fixiert.
Zur besseren Weitenbestimmung kann das MalRband zusétzlich jeden halben Meter mit einem
Kreppbandstreifen befestigt und beschriftet werden.

Testdurchfiihrung

Ausgangsposition:

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
Oberkoérper in gestreckter Haltung leicht entgegengesetzt zur Wurfrichtung, sodass der
Medizinball mit gestreckten Armen seitlich auRen neben dem Knie gehalten werden kann.

Durchfiihrung:

Aus einer aufeinander abgestimmten Beinstreckung, Rumpfrotation und seitlich gefiihrten
Wurfbewegung wird der Medizinball soweit wie moglich nach vorn geworfen. Ein weiteres
Schwungholen durch starke Oberkoérperrotation oder starkes Vorbeugen im Oberkérper ist
untersagt. Die Testperson fiihrt einen Probeversuch pro Seite aus. Nach einer kurzen Pause
erfolgt ein Wertungsdurchgang pro Seite, beginnend mit rechts. Der Testleiter gibt den
Wurfbereich jeweils frei, beurteilt die Ausfihrungsqualitéat und notiert die erreichten Weiten.
Dafiur positioniert er sich seitlich auRerhalb des Wurfbereichs auf Ho6he der
Mindestanforderung von 7,50 m.

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 beiden Handen. Dann beugen Sie die
Knie deutlich und rotieren den Oberkorper in gestreckter Haltung leicht entgegengesetzt zur
Waurfrichtung, sodass der Medizinball mit gestreckten Armen seitlich au3en neben dem Knie
von lhnen gehalten werden kann. Aus dieser Position gilt es synchron zur explosiven
Ganzkoérperstreckung eine seitliche Wurfbewegung auszufiihren. Ein weiteres Schwungholen
durch starke Oberkérperrotation oder starkes Vorbeugen im Oberkdrper ist nicht erlaubt. Der
Fokus liegt auf einer explosiven Beinstreckung. 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.
Vor lhrem Wurf bitte auf die Freigabe des Wurfbereichs vom Testleiter warten. Nach Ihrem
jeweiligen Wurf holen Sie bitte schnellstmdglich den Medizinball fir den nachsten Werfer
zurdck.

Ein seitlicher Medizinballwurf wird fur alle Testpersonen aus der korrekten Ausgangsposition
ohne Schwungholen aus dem Oberkérper mit explosiver Beinstreckung demonstriert. Bei den
Probeversuchen gibt es Korrekturhinweise fir die Testperson.

Messwertaufnahme und Auswertung:

Die Mindestwurfweite beim seitlichen Medizinballwurf betragt 7,50 m, die fur jede Wurfseite
erreicht werden muss. Die Testaufgabe kann als bestanden vermerkt werden, wenn diese
Wurfweite mit korrekter Technik erfolgt ist. Abspringen ist erlaubt, jedoch ohne Ubertreten der
Abwurflinie. Wirfe ohne Ganzkdrperstreckung mit ausschlie3licher oder ausschweifender
zusatzlicher Ausholbewegung aus dem Oberkorper missen aus verletzungstechnischen
Griunden sofort untersagt werden und gehen nicht in die Wertung ein. Die Wurfweiten werden
auf 10 cm genau notiert.

Fehlerquellen und weitere Hinweise:

Die Testperson wird auf Fehler hingewiesen:

e Ubertreten der Abwurflinie: Wurfe, bei denen die Testperson vor, wahrend oder nach
der Wurfbewegung tber die Linie tritt, werden nicht gezahit.

e Einhandiger Abwurf: Wiirfe, bei denen die Testperson den Kontakt mit einer Hand zum
Ball verliert und der Abwurf einhandig erfolgt, werden nicht gezéhilt.

e Storungen in der Wurfabfolge: Wiurfe, bei denen die Testperson die Bein- und
Oberkoérperstreckung nicht zur Wurfbewegung abstimmt, werden nicht gezahit.

Als sofortiges Abbruchkriterium gilt fur die Testaufgabe:

e Mangelnde Koordinationsfahigkeit: Die Testperson kann die Wurfbewegung
ausschlieBlich aus einer Rumpfrotation ohne Beinstreckung durchftihren.



Ubung 7: CKCU-Test

Die Testaufgabe ,Closed Kinetic Chain Upper Extremity (CKCU)-Test® Uberprift die
Schnellkraftausdauer der Arm-, Schulter- und Brustmuskulatur, die dynamische
Rumpfstabilitdt sowie die Armkoordination unter Zeitdruck. Die Testperson greift aus dem
Stutz schnellstméglich in 15 s = 23-mal mit den Handen aus einer 90 cm breiten
Markierungszone wechselseitig uber.

Testaufbau

Der Test wird auf einem sauberen Hallenboden, der festen Halt fir die Fli3e bietet, oder auf
einer dinnen Gymnastikmatte durchgefihrt. Im Abstand von 90 cm werden 2 Markierungen
angebracht (Hallenlinien oder Kreppband).

Testdurchfiihrung

Ausgangsposition:

Die Testperson nimmt eine Liegestitzhaltung 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.

Durchfiihrung:

Auf ein Startsignal greift die Testperson schnellstmdglich, wechselseitig mit den Fingerspitzen
seitlich Uber die Markierungen, wobei die Stiitzhand neben der jeweiligen Markierung platziert
ist. Die Korperhaltung verbleibt gestreckt mit geschlossenen Beinen. Eine Hohlkreuzhaltung
oder das Anheben des Beckens ist zu vermeiden. Die Testperson fuhrt zwei seitliche
Ubergriffe zur Probe und nach einer kurzen Pause einen Wertungsdurchgang mit Startsignal
durch. Der Testleiter gibt das Startsignal ,Start* und unterbricht den Test nach 15 s (,Stopp®).
Wahrenddessen zahlt er die giltigen seitlichen Ubergriffe aus einer frontal, seitlich sitzenden
Position.

Testinstruktionen:

Beim CKCU-Test ist es Ihre Aufgabe aus einer Liegestitzhaltung mit gestrecktem Kérper und
geschlossenen Beinen wechselseitig tiber die 90 cm breiten Markierungen zu greifen. Daflr
platzieren Sie Ihre Hande innen neben die Markierungen. Auch wenn das Ubergreifen in 15 s
schnellstmdglich erfolgen soll, greifen die Fingerspitzen deutlich Gber die Markierungen und
die Stutzhand wird korrekt neben die jeweilige Markierung gesetzt. Dabei fallen Sie weder ins
Hohlkreuz noch heben Sie Ihr Becken an oder nehmen lhre FiR3e auseinander. Alle
fehlerhaften Ubergriffe werden nicht gezahit. Ziel ist es, 23 korrekt durchgefiihrte, seitliche
Ubergriffe zu erreichen. Nachdem Sie die Testposition eingenommen haben, gibt der Testleiter
das Kommando ,Start* und nach 15 s unterbricht er den Test mit ,Stopp.

Nach der Testdemonstration konnen zur Probe zwei seitliche Ubergriffe durchgefiihrt werden.
Nach einer kurzen Pause beginnen wir dann mit dem Wertungsdurchgang.



Ein Ubergriff pro Seite wird fir alle Testpersonen mit gestreckter Korperhaltung und
geschlossenen Beinen demonstriert. Dabei wird auf das deutliche Ubergreifen mit den
Fingerspitzen und die korrekte Platzierung der Stutzhand neben den Markierungen
hingewiesen. Bei dem Probeversuch gibt es Korrekturhinweise fir die Testperson.

Messwertaufnahme und Auswertung:

Die Mindestanforderung der Testaufgabe sind 23 giiltige Wiederholungen. innerhalb von 15 s.
Dafiir geht jeder einzelne seitliche Ubergriff in die Wertung ein, der in einer gestreckten
Kdrperhaltung mit geschlossenen Beinen und einem deutlichen Ubergriff der Fingerspitzen mit
korrekt positionierter Stitzhand neben der Markierung erfolgt ist. Nach 15 s wird der Test
abgebrochen und die Testaufgabe bei 23 glltigen Wiederholungen als bestanden vermerkt.
Bei zwei Testpersonen gleichzeitig zahlt der Helfer die giiltigen seitlichen Ubergriffe der
zweiten Testperson.

Fehlerquellen und weitere Hinweise:

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

e Fehlende Korperstreckung: Ubergriffe, bei denen die Testperson ins Hohlkreuz fallt,
das Becken anhebt oder die Beine auseinandernimmt, werden nicht gezahlt.

e Unvollstandiges Ubergreifen: Ubergriffe, bei denen die Testperson mit den Fingern die
Markierung berthrt oder mit der ganzen Hand aufsetzt, werden nicht gezabhilt.

e Mittiges Platzieren der Stutzhand: Ubergriffe, bei denen die Testperson die jeweilige
Stitzhand mittig unterhalb des Kdorpers statt seitlich an den Markierungen platziert,
werden nicht gezahilt.

Als sofortiges Abbruchkriterium gilt fur die Testaufgabe:

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

Der Hallenboden sollte sauber sein und muss einen festen Halt fiir die FURRe bieten. Ansonsten
muss eine diinne Gymnastikmatte als Untergrund verwendet werden.



Ubung 8: Personenrettung

Die Testaufgabe ,Personenrettung (Dummy ziehen)‘ dient der Uberpriifung einer
berufsspezifischen Ganzkdrperbelastung zur Kraftausdauer des Ober- und Unterkérpers, der
Handkraft sowie der anaeroben Ausdauer. Die Testperson zieht riickwartig einen ca. 70 kg
schweren Dummy innerhalb von < 60 s 3-mal um eine 11 m lange Strecke herum.

Testaufbau

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

Testdurchfiihrung

Ausgangsposition:

Der Dummy liegt mit dem Kopf in Zugrichtung vor der Start-/Ziellinie. Die Testperson greift den
Dummy an den Schulterriemen, sodass der Oberkérper des Dummys vom Boden abhebt, die
Beine jedoch noch vollstandig aufliegen. Die Testperson nimmt mit angehobenem Dummy
eine aktionsbereite Startposition an der Startlinie mit dem Rucken zur Laufstrecke ein.

Durchfiihrung:

Nach dem Startsignal beginnt die Testperson, den Dummy schnellstméglich, aber dennoch
kontrolliert, riickwartig Uber den Boden zu ziehen. Eine Grifferneuerung am Schulterriemen
des Dummys ist erlaubt. Die Pylonen signalisieren fiir die Testperson die jeweilige
Wendemarkierung, um die sie den Dummy herumzieht. Insgesamt wird der Dummy drei
Runden um die Pylonen gezogen. Die Laufrichtung verbleibt immer riickwartig. Die Testperson
darf vor dem Wertungsdurchgang den Dummy probehalber anheben und ein kurzes Stiick in
die Startposition ziehen. Nach einer kurzen Pause nimmt sie dann die Startposition ein und
fuhrt einen Wertungsdurchgang aus. Der Testleiter gibt das Startkommando ,Start“ und stoppt
die Zeit per Hand auf Hohe der Start-/Ziellinie, wobei er eine korrekte Lauf- und Zugbewegung
und eine ausreichende Anzahl von drei Runden tberwacht.

Testinstruktionen:

Bei der Testaufgabe ,Personenrettung (Dummy ziehen)“ geht es darum, einen ca. 70 kg
schweren Dummy insgesamt drei Runden um die Pylonen zu ziehen. Der Dummy liegt mit
dem Kopf in Zugrichtung vor der Startlinie. Sie greifen den Dummy an den Schulterriemen,
sodass der Oberkdrper des Dummys vom Boden abhebt, die Beine jedoch noch vollstandig
aufliegen. Danach nehmen Sie eine aktionsbereite Startposition mit angehobenem Dummy an
der Startlinie mit dem Ruicken zur Laufstrecke ein. Nach dem Startsignal ,Start“ beginnen Sie
den Dummy schnellstmdglich, aber dennoch kontrolliert, riickwértig Gber den Boden zu ziehen.
Die geforderten drei Runden sind lang, dementsprechend sollten Sie Ihre Kréfte einteilen. Die
Pylonen signalisieren die jeweilige Wendemarkierung, um die Sie den Dummy herumziehen.



Dabei dirfen Sie die Pylonen nicht beriihren, ansonsten wird der Test abgebrochen. Die
Laufrichtung verbleibt immer rickwartig. Das einhéndige Ziehen des Dummys ist nicht erlaubt.
Ihren Griff dirfen Sie an den Schulterriemen des Dummys, falls nétig, erneuern. Wenn Sie
hinfallen, stehen Sie auf, greifen den Dummy neu und filhren die Ubung fort. Fir die drei
Runden haben Sie insgesamt 60 s Zeit. Die Zeit wird gestoppt, wenn Sie die Ziellinie
Uberqueren. Vor lhrem Start durfen 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 Ubung den Dummy ablegt, eine Pylone beriihrt oder die vorgegebene
Zeit von 60 s Uberschreitet, kann, je nach korperlicher Verfassung, nach einer 2-mindtigen
Pause eine zweite Chance erhalten. Ansonsten gilt der erste Wertungsdurchgang. Nach einer
kurzen Demonstration beginnen Sie den ersten Wertungsdurchgang.

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

Messwertaufnahme und Auswertung:

Die Testaufgabe ,Personenrettung (Dummy ziehen)* ist in < 60 s zu absolvieren. Die
Zeitmessung beginnt auf das Startkommando ,Start” und endet, wenn die Testperson mit dem
Oberkoérper die Ziellinie Uberquert hat. Falls die Testperson den ersten Wertungsdurchgang
nicht besteht, kann nach einer zweiminitigen Pause ein zweiter Wertungsdurchgang
angeboten werden. Aufgrund der hohen Ausbelastung erfolgt der zweite Wertungsdurchgang
auf eigene Gefahr. Die Endzeit wird auf 1/10 s genau notiert.

Fehlerquellen und weitere Hinweise:

Die Testperson wird auf Fehler hingewiesen und nach insgesamt zwei falschen Ausfihrungen
wird die Testaufgabe abgebrochen:

e Zu hohes oder zu niedriges Anheben des Dummys: Die Testperson hebt entweder den
Dummy zu hoch, sodass die Beine nicht mehr vollstdndig auf dem Boden aufliegen,
oder zu niedrig an, sodass der Ricken des Dummys noch Uber den Boden schleift.

e Einhéndiges Ziehen/Falsche Griffhaltung am Dummy: Die Testperson l6st eine Hand
von den Schulterriemen oder hebt den Dummy an einer anderen Stelle an.

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

Als sofortiges Abbruchkriterium gilt fur die Testaufgabe:

e Ablegen des Dummys: Die Testperson legt den Dummy vollstandig ab, stutzt oder ruht
sich auf dem Dummy aus.

e Berihren einer Pylone: Die Testperson berihrt bei einer Wende selbst oder mit dem
Dummy eine Wendemarkierung (Pylone).



Ubung 9: Drehleitersteigen

Die Testaufgabe ,Drehleitersteigen” dient der Uberpriifung einer berufsspezifischen Fahigkeit
der Hohentauglichkeit. Die Testperson besteigt eine Drehleiter DL(A)K 23/12 schnellstmdglich
und sicher (< 90 s).

Testaufbau

Die DLK 23/12 wird auf einer geeigneten Flache aufgestellt, abgestiutzt und im 75° Winkel auf
30 m freistehend ausgefahren (Sprossengleichheit beachten). 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
Uber den Leiterpark zur Testperson wo auf Erdgleiche diese mit dem Absturzsicherungsgurt
ausgerustet und eingebunden wird. Der Absturzsicherungsgurt wird mit einem Sackstich oder
einem Achterknoten eingebunden und mit einem Kreuzschlag gesichert. An der Drehleiter wird
mit einer Bandschlinge und einem Karabiner an der Abstitzung oder ggf. einem Schékel an
der Drehleiter eine HMS-Sicherung vom Sicherungspersonal angebracht.

Testdurchfiihrung

Ausgangsposition:

Die Testperson wird vom Testleiter nach seiner gesundheitlichen Eignung fir diesen
Prifungsteil befragt. Er versichert sich, dass die Testperson keine Hohenangst hat. Wird die
gesundheitliche Eignung bejaht, wird die Testperson mit der Ausristung aus dem Set
»2Absturzsicherung“ gesichert und steht mit der Sicherungsleine verbunden vor der
Aufstiegsleiter zum Drehleiterpark.

Durchfiihrung:

Nach dem Kommando ,Start“ besteigt die Testperson die DLK schnellstméglich und sicher.
Sobald die Testperson mit der Brust liber die letzte Leitersprosse reicht, muss sie dieses durch
Rufen des Begriffs ,Oben“ und dem Winken mit einer Hand zu erkennen geben. Nach einer
kurzen Erholungsphase steigt die Testperson ab. Die Testperson fiihrt keinen Probe- und
einen Wertungsdurchgang durch. Der Testleiter gibt das Startkommando ,Start® und stoppt
per Hand, wenn die Testperson die oberste Stufe auf Brusthéhe erreicht hat und den Begriff
,Oben* mit einer Hand winkend ruft.

Testinstruktionen:

Bei dieser Testaufgabe gilt es fur Sie die DLK schnellstmdglich und sicher zu besteigen.
Zunachst werden Sie von uns mit einem Absturzsicherungsgurt ausgestattet und mit der
Sicherungsleine verbunden. Dann stellen Sie sich mit der Sicherungsleine verbunden vor die



Aufstiegsleiter zum Drehleiterpark auf. Nach dem Startkommando ,Start steigen Sie bis zur
Leiterspitze Sprosse fir Sprosse schnellstmdglich, aber sicher auf. An der Leiterspitze steigen
Sie so hoch, dass die Brust Uber die letzte Leitersprosse reicht. Sobald Sie diese Position
erreicht haben, winken Sie mit einer Hand und rufen den Begriff ,Oben®. Vorsicht beim
Besteigen 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 absteigen. Bei gesundheitlichen Problemen oder Angstgefiihl ist der
Test abzubrechen und abzusteigen. Sollten Sie die Sicherheit nicht vor Schnelligkeit gehen
lassen, werden Sie nach einmaliger Ermahnung fur diese Testaufgabe disqualifiziert. Es gibt
einen Wertungsdurchgang. Die Mindestanforderung liegt bei < 90 s.

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

Messwertaufnahme und Auswertung:

Die Mindestanforderung liegt beim ,Drehleitersteigen” bei < 90 s. Die Zeitmessung beginnt mit
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. Der Testleiter steht zur Beobachtung der Testperson in entsprechender Entfernung zur
Leiter. Aufgrund der psycho-physischen Belastungsintensitat wird nur ein Wertungsdurchgang
durchgefihrt. Die Endzeit wird auf 1/10 s genau notiert.

Fehlerquellen und weitere Hinweise:

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

e zu schnelles Aufstiegstempo: Die Testperson steigt fiir inr Erfahrungsniveau zu schnell
auf und verfallt in eine unsichere Gangart.

e Fehlstart: Die Testperson startet vor dem Startbefehl. Sofortiger Testabbruch und
Neustart. Bei einem erneuten Fehlstart sofortige Disqualifikation der Testperson.

Als sofortiges Abbruchkriterium gilt fur die Testaufgabe:

e Bei offensichtlichen Gesundheitsproblemen oder erkennbarer Hohenangst ist der
Testteilnehmer von diesem Test auszuschliel3en. Der Priifungsleiter ist zur endgultigen
Entscheidungsfindung hinzuzuziehen.

Die Priflinge steigen mit der Schutzkleidung, die fir die Atemschutzstrecke vorgesehen ist.
Diese wird vorher ausgegeben. Weitere Hilfsmittel sind nicht zugelassen.

Ubung 10: Atemschutzstrecke / FAZ Lemgo

Es ist ein regularer Durchgang durch die Atemschutziibungsstrecke des Kreises Lippe in
Schutzausristung zu absolvieren. Es gelten die gleichen Parameter wie beim jahrlich
erforderlichen Durchgang fur Atemschutzgeratetrager nach FwDV 7. Teilnehmer, die noch
nicht nach der arbeitsmedizinischen Untersuchung G26.3 untersucht sind, schlieRen den
Atemanschluss nicht an.

Um ausschlief3lich die personliche Leistungsfahigkeit abzurufen, erfolgt der Durchgang durch
die Atemschutzstrecke EINZELN. Die Strecke ist mit lediglich mit Positionsleuchten beleuchtet
und aufgeheizt. Um die Réhre bewaltigen zu kdnnen, wird durch Betreuer eine Unterstiitzung
gestellt.

Nichtbestehen/Abbruch bei:




Teilnehmerin oder ein Teilnehmer verirrt sich offensichtlich oder verharrt an einer Stelle
langer als 60 Sekunden

bricht per Handzeichen ab

nimmt Pressluftatmer oder Atemschutzmaske wahrend der Ubung ab
Luftvorrat nicht ausreichend

Vitalparameter (Puls, 200-Lebensalter) Uberschritten

Aufgestellt im Dezember 2022 durch die
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Brandamtsrat Christian Drewes



