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Vorbereitungskonzept
I

1. Bestimmen Sie lhr sportliches Leistungsniveau!

Absolvieren Sie alle obligatorischen Testaufgaben der sportlichen Eignungsprifung und notieren Sie lhre
Ergebnisse. Ihr persénliches Leistungsniveau kdnnen Sie anhand der Leistungstabelle (Folie 5) fir jede
Testaufgabe einordnen:

a. Tests nicht bestanden (< 80%iges Leistungsniveau)

c. Test bestanden (100%iges Leistungsniveau)

2.  Starten Sie lhr individuelles Trainingsprogramm!

Nach dem Sie sich eingeordnet haben, finden Sie fir jede Testaufgabe lhr individuelles
Vorbereitungsprogramm in den Trainingsempfehlungen, indem Sie den Farben folgen.

a. Training Stufe | (4-wdchiger Aufbau lhrer Basisfitness mind. 12 Wochen vor dem Eignungstest)
b.
c. Training Stufe lll (4-wéchige testspezifische Vorbereitung mind. 4 Wochen vor dem Eignungstest)

Trainieren Sie 2 x pro Woche! Sie sollten hierzu 1 x pro Woche die jeweils linksseitig und 1 x pro Woche
die jeweils rechtsseitig dargestellt Ubung durchfihren. Fir den 3000 m-Lauf sollten Sie in lhrer
Trainingsstufe die Ubung 2 x pro Woche machen.

3. Prifen Sie lhren Trainingserfolg!

Nach den entsprechenden Trainingszeitrdumen (Stufe |, || bzw. lll) sollten Sie den sportlichen Eignungstest
erneut absolvieren, um lhr sportliches Leistungsniveau zu prifen.



Ablaufplan des Vorbereitungskonzepts

Bestimmung des sportlichen Leistungsniveaus:
Durchfiihrung der obligatorischen Testaufgaben

Einteilung in das personliche Leistungsniveau
=80%iges Leistungsniveau

Vorbereitung: 12 Wochen Vorbereitung: 8 Wochen Vorbereitung: 4 Wochen

—___— —___—

Zuordnung in die personliche Trainingsstufe
Training Stufe Il

Ausfuhrung des Trainings
Ubungen 1-2
Zeitraum: 4 Wochen v Zeitraum: 4 Wochen Zeitraum: 4 Wochen

Erneute Bestimmung des sportlichen Leistungsniveaus:
Durchfiihrung der obligatorischen Testaufgaben




Kriterien zur Einteilung des

Leistungsniveaus
T
Testaufgabe <80%iges >100%iges
Leistungsniveau Leistungsniveau
Balancieren >60s >50-60s <50s
Liegestitze < 10 Wdh. 10 - 11 Wdh. >12 Wdh.
Wechselspringe < 34 Wdh. 34 - 41 Wdh. > 42 Wdh.
Beugehang < 36s 36 -<45s > 45 s
Seitlicher Medizinballwurf <60m 60-<7,5m >75m
CKCU-Test < 18 Wdh. 18 - 22 Wdh. > 23 Wdh.
Kasten-Bumerang-Test > 23 s >19-23s <19s
Personenrettung (Dummy ziehen) >72s >60-72s <60s
3000 m-Lauf > 18:00 min > 15:00 - 18:00 min <15:00 min
Trainingsprogramm Stufe | Stufe lli




Allgemeine Trainingsempfehlungen
I

* Daver ca. 10 min

E rwa 'm Ung * Laufen, Fahrrad fahren, Walken, Crosstrainer,
Seilspringen, vorbereitendes Dehnen

2 x pro Woche

Empfehlungen fiir Serien- und Wiederholungszahl
bzw. -daver siehe Ubungsbeschreibung

Umfang

In'l'enSi'l'd'l' * Empfehlungen siehe Ubungsbeschreibung

* 1 min Pause zwischen den Serien einer Ubung
* 2 min Pausen zwischen den Ubungen




Trainingsprogramm: Balancieren

Einbeinstand

Ausgangsposition: Einbeinstand auf einem Softpad (Kissen) auf
dem rechten Bein einnehmen (1). Linkes Kniegelenk 90° anwinkeln.
Hande an die Hiften nehmen.

Durchfihrung: Linkes Knie abwechselnd auf Hifthéhe anheben (2)
und zur Ausgangsposition zurickfihren. Nach Ablauf der Zeit
Standbein wechseln.

Belastungsnormative: 3 x 60 s pro Bein
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Balancieren (Linie)

Ausgangsposition: Mit beiden FGBen hintereinander auf einer Linie
(5 m) stehen (1).

Durchfihrung: Auf der Linie vorwdarts gehen, ein Hindernis

Ubersteigen (2) und in die Hocke gehen (3). Aufstehen, wenden
(180° Drehung) und den Ablauf wiederholen ohne die Linie zu
verlassen.

Belastungsnormative: 3 x 60 s




Trainingsprogramm: Balancieren

Einbeinstand

Ausgangsposition: Einbeinstand auf einem Softpad (Kissen) auf
dem rechten Bein einnehmen. Linkes Bein nach hinten anheben.
Rechten Arm nach oben strecken. Mit linker Hand das rechte Bein
berihren (1).

Durchfihrung: Linkes Knie auf Hifthéhe anheben, gleichzeitig
linken Arm nach oben strecken und rechten Arm zum linken Bein
fGhren (2). In die Ausgangsposition zuriickkehren (1). Nach Ablauf
der 60 s Standbein wechseln.

Belastungsnormative: 3 x 60 s pro Bein

Stufe |l

LTI
s |

Balancieren (Langbank)

Ausgangsposition: Mit beiden FiBen hintereinander am Anfang
einer umgedrehten Langbank (erhdhtes Brett; 4 m) stehen (1). Ein
Medizinball liegt als Hindernis in der Bankmitte.

Durchfihrung: Auf der Langbank vorwdérts gehen, ein Hindernis
Ubersteigen (2) und in die Hocke gehen (3). Aufstehen, wenden
(180° Drehung) und den Ablauf wiederholen ohne die Langbank
zu verlassen.

Belastungsnormative: 3 x 60 s




Trainingsprogramm: Balancieren

Einbeinstand (Zusatzlast)

Ausgangsposition: Einbeinstand auf einem Softpad (Kissen) auf
dem rechten Bein einnehmen (1). Linkes Bein nach hinten anheben.
Rechten Arm mit Zusatzlast (5 kg) nach oben strecken. Mit linker
Hand das rechte Bein berihren.

Durchfihrung: Linkes Knie auf Hifthéhe anheben, gleichzeitig
linken Arm nach oben strecken und rechten Arm mit Zusatzlast zum
linken Bein fihren (2). In die Ausgangsposition zurickkehren (1).
Nach Ablauf der Zeit Standbein und Hand mit Zusatzlast
wechseln.

Balancieren (Langbank; Zusatzlast)

Ausgangsposition: Frontal vor einer umgedrehten Langbank (4 m)
stehen, auf der ein Medizinball als Hindernis in der Bankmitte und
eine Zusatzlast (5 kg) am Bankende platziert sind.

Durchfihrung: Am Bankanfang aufsteigen (1) und balancieren mit
Ubersteigen des Hindernisses. Am Bankende Zusatzlast mit einer
Hand aufnehmen (2) und zum Bankanfang transportieren (3).
Nach halber Drehung Zusatzlast mit der anderen Hand
zurickbringen  (4) und ablegen (5). Auf der Bank
zurickbalancieren (6) und absteigen.



Trainingsprogramm: Liegestitze

Frontstutiz

Ausgangsposition: Frontstitz mit Schultergelenken auf Hohe der
Ellbogen einnehmen (1). Die Bauch-, Ricken-, GesaB- und
Beinmuskulatur anspannen, um eine gestreckte Kérperhaltung zu
sichern.

Durchfihrung: Position halten.

Belastungsnormative: 3 x 45 s

Liegestitze (kniend)

Ausgangsposition: Liegestitzhaltung in kniender Position mit
gestreckten Armen (Ellbogen 180°) und Schultergelenken auf
Hohe der Handgelenke einnehmen (1). Die Bauch-, Ricken- und
GesdBmuskulatur anspannen, um eine gestreckte Kdrperhaltung zu
sichern.

Durchfilhrung: Ellbogen auf 90° beugen (2) und wieder strecken
(1). Rumpfstabilitat beibehalten.

Belastungsnormative: 3 x 15 Wdh.; Bewegungstempo 2 s
Beugung : 2 s Streckung



Trainingsprogramm: Liegestitze

Frontstitz (diagonale Zweipunktauflage;
kniend)

Ausgangsposition:  Frontstitz  in  kniender  Position  mit
Schultergelenken auf Hohe der Ellbogen einnehmen (1). Die
Bauch-, Ricken-, GesaB- und Beinmuskulatur anspannen, um eine
gestreckte Korperhaltung zu sichern.

Durchfihrung: Abwechselnd den linken Arm und das rechte Bein
bzw. den rechten Arm und das linke Bein anheben und strecken
(2). Rumpfstabilitat beibehalten. Jede Position 2 s halten.

Belastungsnormative: 3 x 16 Wdh. (pro Seite 8 Wdh.)

Stufe |l

Liegestitze (gestreckt und kniend im Wechsel)

Ausgangsposition: Liegestitzhaltung in kniender Position mit
gestreckten Armen (Ellbogen 180°) und Schultergelenken auf
Hohe der Handgelenke einnehmen (1). Die Bauch-, Ricken-,
GesdB- und Beinmuskulatur anspannen, um eine gestreckte
Kérperhaltung zu sichern.

Durchfihrung: Ellbogen auf 90° beugen (2) und wieder strecken
(1). Wiederholungen abwechselnd mit abgesetzten Knien (1-2)
und ohne abgesetzte Knie (3-4) durchfihren.

Belastungsnormative: 3 x 5 Wdh.; Bewegungstempo 2 s Beugung :




Trainingsprogramm: Liegestitze

Frontstitz (diagonale Zweipunktauflage)

Ausgangsposition: Frontstitz mit Schultergelenken auf Hohe der
Ellbogen einnehmen (1). Die Bauch-, Ricken-, GesaB- und
Beinmuskulatur anspannen, um eine gestreckte Kérperhaltung zu
sichern.

Durchfihrung: Abwechselnd den linken Arm und das rechte Bein
bzw. den rechten Arm und das linke Bein anheben und strecken
(2). Ganzkérperstabilitat beibehalten. Jede Position 2 s halten.

Belastungsnormative: 3 x 16 Wdh. (pro Seite 8 Wdh.)

Liegestitze

Ausgangsposition:  Liegestitzhaltung mit gestreckten Armen
(Ellbogen 180°) und Schultergelenken auf Hohe der Handgelenke
einnehmen (1). Die Bauch-, Ricken-, Gesdaf- und Beinmuskulatur
anspannen, um eine gestreckte Kérperhaltung zu sichern.

Durchfihrung: Ellbogen beugen (2) und strecken (90°-180°).
Ganzkdrperstabilitat beibehalten.

Belastungsnormative: 3 x 10 Wodh.; Bewegungstempo 2 s
Beugung : 2 s Streckung



Trainingsprogramm: Wechselspringe

Kniebeuge

Ausgangsposition: Schulterbreiten Stand mit leicht gebeugten
Knien einnehmen. Rumpf durch Anspannung der Bauch- und
Rickenmuskulatur stabilisieren. Die Langhantel (10-20 kg) auf die
Schulter auflegen und mit den Handen stabilisieren (1). Wahlweise
Kurzhanteln seitlich in den Hdnden halten.

Durchfihrung: Knie auf 90° beugen (2) und auf 170° strecken (1).
Rumpfstabilitat beibehalten.

Belastungsnormative: 3 x 15 Wodh.; Bewegungstempo 2 s
Beugung : 2 s Streckung

Seilspringen

Ausgangsposition: Standposition einnehmen. Seil in die Hande
nehmen und hinter dem Kdrper héngen lassen (1). Rumpf durch
Anspannung der Bauch- und Rickenmuskulatur stabilisieren.

Durchfihrung: Seilspringen mit Zwischenspringen ausfihren. Seil
mit lockeren Handgelenken schwingen (2-3).

Belastungsnormative: 2 x 60 Wdh.



Trainingsprogramm: Wechselspringe

Niedersprung vom Kasten

Ausgangsposition: Sicheren Stand auf einem Kasten (20 cm)
einnehmen. Hande in die Hifte nehmen. Rumpf durch Anspannung
der Bauch- und Rickenmuskulatur stabilisieren (1).

Durchfihrung: Kérpergewicht nach vorne verlagern. Vom Kasten
fallen lassen. Wdhrend der Flugphase FuBspitzen anziehen. Bei
der Landung mit moglichst kurzem Bodenkontakt explosiv
hochspringen (2-3), ohne dass die Fersen den Boden berihren (2).
Rumpfstabilitat beibehalten.

Belastungsnormative: 3 x 6 Wdh.

Stufe |l

Wechselspriinge (Linie)

Ausgangsposition: Seitlichen Stand neben einer Linie einnehmen.
Rumpf durch Anspannung der Bauch- und Rickenmuskulatur
stabilisieren (1).

Durchfilhrung: Beidbeiniges seitliches Uberspringen der Linie mit
mdglichst kurzem Bodenkontakt (2-3). Rumpfstabilitat beibehalten.

Belastungsnormative: 2 x 30 s




Trainingsprogramm: Wechselspringe

Seitliche Kastenspriinge

Ausgangsposition: Schulterbreiten Stand auf einem Kasten (20 cm)
seitlich zu einem zweiten Kasten (20 cm; Abstand 70 cm)
einnehmen (1). Rumpf durch Anspannung der Bauch- und
Riuckenmuskulatur stabilisieren.

Durchfihrung: Beidbeinig seitlich vom Kasten springen. Auf beiden
Beinen zwischen den Kdasten Knie beugend weich landen (2).
Seitlich mit beiden Beinen auf den néchsten Kasten weiterspringen
(3-4). Den gleichen Ablauf zurick durchfihren. Rumpfstabilitat
beibehalten.

Wechselspriinge (Hirde)

Ausgangsposition: Seitlichen Stand neben einer Hirde (33 cm)
einnehmen (1). Rumpf durch Anspannung der Bauch- und
Riuckenmuskulatur stabilisieren.

Durchfihrung: Beidbeinig und seitlich die Hirde mit mdglichst
kurzem Bodenkontakt  fortlaufend  Uberspringen (2-3).
Rumpfstabilitat beibehalten.

Belastungsnormative: 2 x 30 s




Trainingsprogramm: Beugehang

Langhang (schrdg)

Ausgangsposition: Mit ausgestreckten Armen schulterbreit im
Kammgriff an die Stange héngen. Die Schultergelenke unterhalb
der Stange ausrichten. Beine gestreckt nach vorne auf dem Boden
ablegen (1).

Durchfihrung: GesdfB anheben und eine gestreckte Kdrperposition
in Schrdaglage mit angespannter Bauch-, Ricken-, GesdB- und
Beinmuskulatur halten (2).

Belastungsnormative: 3 x 45 s

Latziehen

Ausgangsposition: In Bauchlage mit leicht angewinkelten Armen
(170°) in der Vorhalte liegen. Mit den Hénden das gespannte
Theraband  (blau/schwarz) greifen (Befestigungsmdglichkeit:
Partner, feststehender Tisch etc.) (2). Gestreckte Korperhaltung mit
angespannter Bauch-, Ricken- und Beinmuskulatur sichern.

Durchfilhrung: Aus der Armvorhalte Ellbogen beugen (45°) und an
die Kdrperseiten ziehen (2). In die Ausgangsposition zuriickkehren.

Belastungsnormative: 3 x 15 Wdh,; Bewegungstempo 2 s
Beugung : 2 s Streckung



Trainingsprogramm: Beugehang

Langhang

Ausgangsposition: Mit ausgestreckten Armen schulterbreit im
Kammgriff an die Stange héngen. Die Schultergelenke unterhalb
der Stange parallel ausrichten. Beine in gestreckter Haltung frei
hdngen lassen (1).

Durchfihrung: Kérperposition halten ohne dabei den Boden zu
berihren.

Belastungsnormative: 3 x 45 s

Stufe |l

Klimmzug (schrég)

Ausgangsposition: Mit ausgestreckten Armen schulterbreit im
Kammgriff an die Stange héngen. Gesdf3 anheben und eine
gestreckte Kérperposition in Schraglage mit angespannter Bauch-,
Ricken- und Beinmuskulatur halten (1).

Durchfihrung: Arme beugen bis das Kinn oberhalb der Stange ist

(2). In die Ausgangsposition zuriickkehren. Ganzkérperstabilitat
beibehalten.

Belastungsnormative: 3 x 15 Wodh.; Bewegungstempo 1 s
Beugung : 1 s Streckung




Trainingsprogramm: Beugehang

Hangeln im Langhang (schrég)

Ausgangsposition: Mit ausgestreckten Armen schulterbreit im
Kammgriff an die Stange greifen (1). Die Schultergelenke
unterhalb der Stange ausrichten. GesdB3 anheben und eine
gestreckte Kérperposition in Schraglage mit angespannter Bauch-,
Ricken- und Beinmuskulatur halten.

Durchfihrung: Abwechselnd mit groBer Griffbreite zur linken und
rechten Seite der Stange hangeln (2-3). Die gestreckte
Korperposition beibehalten.

Belastungsnormative: 3 x 45 s

Beugehang

Ausgangsposition:  Mit gebeugten Armen schulterbreit im
Kammgriff die Stange umfassen, so dass das Kinn oberhalb der
Stange ist (1). Beine in gestreckter Haltung hdngen lassen.
Ausgangsposition mit  Hilfe eines Kastens etc. ohne
Klimmzugbewegung einnehmen.

Durchfihrung: Kinn oberhalb der Stange halten.

Belastungsnormative: 3 x 30 s



Trainingsprogramm: Seitlicher Medizinballwurf

Squat Jump

Ausgangsposition: Schulterbreiten Stand mit gebeugten Knien
(90°) einnehmen (1). Hénde in die Hiifte nehmen. Rumpf durch
Anspannung der Bauch- und Rickenmuskulatur stabilisieren.

Durchfihrung: Einen explosiven Sprung aus der Ausgangsposition
in die Hohe ausfihren (2). Rumpfstabilitat beibehalten.

Belastungsnormative: : 3 x 6 Wdh.

Medizinball-Wandwurf

Ausgangsposition: Medizinball (2 kg) auf Brusthéhe mit beiden
Hénden und angewinkelten Armen greifen. Sicheren Stand
einnehmen (1). Rumpf durch Anspannung der Bauch- und
Riuckenmuskulatur stabilisieren.

Durchfilhrung: Den Medizinball nach einer Kniebeuge auf 90° (2)
Uber die Ganzkérperstreckung in die Hohe an die Wand stoBBen
(3). Rumpfstabilitat beibehalten. AnschlieBend den Ball
auffangen.

Belastungsnormative: 3 x 6 Wdh.




Trainingsprogramm: Seitlicher Medizinballwurf

Counter Movement Jump

Ausgangsposition: Schulterbreiten Stand einnehmen. Hdénde in die

Hifte nehmen (1). Rumpf durch Anspannung der Bauch- und
Rickenmuskulatur stabilisieren.

Durchfihrung: Einen explosiven Sprung in die Hoéhe nach einer
Kniebeuge auf 90° ausfilhren (2-3). Rumpfstabilitdt beibehalten.

Belastungsnormative: 3 x 6 Wdh.

Stufe |l

Unterhand-Medizinballwurf

Ausgangsposition: Medizinball (4 kg) mit beiden Hdnden und
gestreckten Armen greifen. Einen stabilen, breiten Stand

einnehmen (1). Rumpf durch Anspannung der Bauch und
Rickenmuskulatur stabilisieren.

Durchfilhrung: Den Medizinball nach einer Kniebeuge auf 90° (2)

Uber die Ganzkdrperstreckung nach vorne oben werfen (3-4).
Rumpfstabilitat beibehalten.

Belastungsnormative: 3 x 6 Wdh.




Trainingsprogramm: Seitlicher Medizinballwurf

Counter Movement Jump

Ausgangsposition: Schulterbreiten Stand einnehmen. Hdénde in die
Hifte nehmen (1). Rumpf durch Anspannung der Bauch- und
Riuckenmuskulatur stabilisieren.

Durchfihrung: Sechs aufeinanderfolgende explosive Springe in
die Hohe nach einer Kniebeuge auf 90° ausfihren (2-3). Die
weiche Landung in der Kniebeuge als Auftaktbewegung fir den
ndchsten Sprung nutzen. Rumpfstabilitdt beibehalten.

Belastungsnormative: 3 x 6 Wdh.

Seitlicher Medizinballwurf

Ausgangsposition: Sicheren Stand mit gebeugten Knien seitlich zur
Abwurflinie einnehmen. Medizinball (4 kg) entgegengesetzt zur
Wourfrichtung mit beiden Handen und gestreckten Armen seitlich
auBen neben den Knien halten. Oberkérper dabei in gestreckter
Haltung leicht rotieren (1). Rumpf durch Anspannung der Bauch-
und Rickenmuskulatur stabilisieren.

Durchfihrung: Beine und Oberkdrper mit einer seitlichen
Wurfbewegung explosiv strecken und Medizinball loslassen (2).

Belastungsnormative: 3 x 3 Wdh. pro Seite




Trainingsprogramm: Closed Kinetic Chain
Upper Extremity (CKCU)-Test

Front-/Seitstiitz (kniend)

Ausgangsposition:  Frontstitz  in  kniender  Position  mit
Schultergelenken auf Hohe der Ellbogen einnehmen (1). Die
Bauch-, Ricken- und GesdBmuskulatur anspannen, um eine
gestreckte Korperhaltung zu sichern.

Durchfihrung: Mit einer Oberkdrperrotation abwechselnd den
linken und rechten Arm zur Seite anheben, um den Seitstitz zu
erreichen (2). Rumpfstabilitat beibehalten.

Belastungsnormative: 3 x 16 Wdh. (pro Seite 8 Wdh.)

CKCU-Test (kniend)

Ausgangsposition: Liegestitzhaltung in kniender Position mit
Schultergelenken auf Hohe der Handgelenke einnehmen. Arme
strecken und jeweils seitlich neben den Markierungen (90 cm
Abstand) aufsetzen (1). Die Bauch-, Ricken- und GesdaBmuskulatur
anspannen, um eine gestreckte Kérperhaltung zu sichern.

Durchfihrung: Schnellstmdglich, wechselseitig mit den Hdnden
Uber die Markierung greifen (2). Rumpfstabilitat beibehalten.

Belastungsnormative: 4 x 15 s




Trainingsprogramm: Closed Kinetic Chain

Stufe |l

Upper Extremity (CKCU)-Test

Front-/Seitstitz

Ausgangsposition: Frontstitz mit Schultergelenken auf Hohe der
Ellbogen einnehmen (1). Die Bauch-, Ricken-, GesaB- und
Beinmuskulatur anspannen, um eine gestreckte Kérperhaltung zu
sichern.

Durchfihrung: Mit einer Oberkdrperrotation abwechselnd den
linken und rechten Arm zur Seite anheben, um den Seitstitz zu
erreichen (2). Ganzkérperstabilitdt beibehalten.

Belastungsnormative: 3 x 16 Wdh. (pro Seite 8 Wdh.)

CKCU-Test (verkiirztes Ubergreifen)

Ausgangsposition: Liegestitzhaltung vorlings mit Schultergelenken
auf Hohe der Handgelenke einnehmen. Arme strecken und jeweils
seitlich neben den Markierungen (verkleinert auf 70 cm Abstand)
aufsetzen (1). Die Bauch-, Ricken- und Ges&aBmuskulatur
anspannen, um eine gestreckte Kérperhaltung zu sichern.

Durchfihrung: Schnellstmdglich, wechselseitig mit den Hdnden

Uber die Markierung greifen (2). Ganzkérperstabilitat
beibehalten.

Belastungsnormative: 3 x 15 s




Trainingsprogramm: Closed Kinetic Chain
Upper Extremity (CKCU)-Test

Front-/Seitstitz (gestreckte Arme)

Ausgangsposition:  Frontstitz mit gestreckten Armen und
Schultergelenken auf Hohe der Handgelenke einnehmen (1). Die
Bauch-, Ricken-, GesaB- und Beinmuskulatur anspannen, um eine
gestreckte Korperhaltung zu sichern.

Durchfihrung: Mit einer Oberkdrperrotation abwechselnd den
linken und rechten Arm zur Seite anheben, um den Seitstitz mit
gestreckten Armen zu erreichen (2). Ganzkérperstabilitat
beibehalten.

Belastungsnormative: 3 x 16 Wdh. (pro Seite 8 Wdh.)

CKCU-Test

Ausgangsposition: Liegestitzhaltung vorlings mit Schultergelenken
auf Hohe der Handgelenke einnehmen. Arme strecken und jeweils
seitlich neben den Markierungen (90 cm Abstand) aufsetzen (1).
Die Bauch-, Ricken-, GesdaBB- und Beinmuskulatur anspannen, um
eine gestreckte Korperhaltung zu sichern. Beine geschlossen
halten.

Durchfihrung: Schnellstmdglich, wechselseitig mit den Hdnden
Uber die Markierung greifen (2). Ganzkérperstabilitat
beibehalten.

Belastungsnormative:



Trainingsprogramm: Kasten-Bumerang-Test

Strecksprung aus Liegeposition

Ausgangsposition: Bauchlage einnehmen und Hénde auf dem
Ricken zusammenhalten (1).

Durchfihrung: Aufstitzen (2), anhocken (3) und Strecksprung mit
aktivem Armeinsatz (4) durchfihren. Rumpfstabilitat beibehalten.

Belastungsnormative: 3 x 6 Wdh.

Sprintparcours

Organisation und Ausgangsposition: Sprintparcours durch drei
Pylonen (1-3) in Sternform um mittlere Pylone (4) abstecken
(Abstand 4 m). Startposition (S) vor einer Matte 4 m vor der
mittleren Pylone einnehmen.

Durchfihrung: Rolle vorwdrts Uber die Matte ausfihren. Den
Parcours in der Reihenfolge 4-1-4-2-4-3-4-7Z durchsprinten und
die Pylonen jeweils von rechts umlaufen. Ins Ziel (Z) zuricksprinten.

Belastungsnormative: 4 x 1 Durchgang




Trainingsprogramm: Kasten-Bumerang-Test

Ausgangsposition:  Liegestitzhaltung mit gestreckten Armen
(Ellbogen 180°) und Schultergelenken auf Hohe der Handgelenke
einnehmen (1). Die Bauch-, Ricken-, Gesdaf3- und Beinmuskulatur
anspannen, um eine gestreckte Kérperhaltung zu sichern.

Durchfilhrung: Liegestitz mit 90° gebeugten Ellbogen ausfiihren
(2). Aufstitzen, anhocken (3) und Strecksprung mit aktivem
Armeinsatz (4) durchfihren. Rumpfstabilitat beibehalten.

Belastungsnormative: 3 x 6 Wdh.

Stufe |l

Sprintparcours

Organisation und Ausgangsposition: Siehe Stufe I.

Durchfihrung: Rolle vorwdarts Gber die Matte ausfihren. Parcours
in der Reihenfolge 4-1-4-2-4-3-4-7 durchsprinten und die
Pylonen jeweils von rechts umlaufen. Strecksprung (1. Durchgang)
oder Lliegestitz (2. Durchgang) an den jeweiligen Pylonen (1-3)
ausfihren. Ins Ziel (Z) zuricksprinten.

Belastungsnormative: 2 x 1 Durchgang




Trainingsprogramm: Kasten-Bumerang-Test

Burpee mit Pendelsprint

Organisation und Ausgangsposition: Pendellauf-Sprintstrecke (10
m) mit gegeniberliegenden Pylonen markieren und an der
Startpylone in die Liegestitzposition gehen (1).

Durchfilhrung: Burpee ausfihren: Liegestitz bei 90° gebeugten
Ellbogen (2), aufstitzen, anhocken (3) und Strecksprung mit
aktivem Armeinsatz (4). AnschlieBend zwischen den Pylonen 2 mal
hin und her sprinten (5-6). An den Pylonen erneut jeweils einen
Burpee durchfihren (1-4).

Belastungsnormative: 2 x 1 Durchgang

Kasten-Bumerang-Test

Organisation und Ausgangsposition: Siehe Stufe |. Pylonen 1-3
werden durch Kastenteile ersetzt.

Durchfihrung: Rolle vorwdarts Gber die Matte ausfihren. Parcours
in der Reihenfolge 4-1-4-2-4-3-4-7Z durchsprinten und die Pylone
jeweils von rechts umlaufen. Die Kastenteile in Laufrichtung
Uberspringen und in Richtung der Pylone durchkriechen. Ins Ziel
(Z) zurGcksprinten.

Belastungsnormative: 2 x 1 Durchgang




Trainingsprogramm: Personenrettung (Dummy

ziehen)

Kniebeuge (Zugwiderstand)

Ausgangsposition: Schulterbreiten Stand mit leicht gebeugten
Knien einnehmen. Miniband oberhalb der Knie mit den Beinen und
Theraband auf Brusthéhe mit den Armen unter Spannung halten

(1). Rumpf durch Anspannung der Bauch- und Rickenmuskulatur
stabilisieren.

Durchfihrung: Knie auf 90° beugen (2) und auf 170 ° strecken
(1). Rumpfstabilitat und Spannung der Bander beibehalten.

Belastungsnormative: :
Beugung : 2 s Streckung

3 x 15 Wdh,; Bewegungstempo 2 s

Intervallsprints

Ausgangsposition: Hochstart-Position vor der Startlinie einnehmen.

Durchfihrung: 60 m sprinten. Wdhrend des Laufens auf einen
aktiven FuBaufsatz auf den FuBballen, einen kraftigen Kniehub,
einen stabilen Oberkdrper und einen addquaten Armeinsatz
achten (2).

Belastungsnormative: 4 x 60 m




Trainingsprogramm: Personenrettung (Dummy

ziehen)

Gehen (Zugwiderstand; riickwadirts)

Ausgangsposition: Schulterbreiten Stand mit leicht gebeugten
Knien einnehmen. Miniband oberhalb der Knie mit den Beinen und
Theraband auf Brusthéhe mit den Armen unter Spannung halten
(1). Rumpf durch Anspannung der Bauch- und Rickenmuskulatur
stabilisieren.

Durchfihrung: Kontrolliert mit leicht gebeugten Knien 50 m
rickwdrtsgehen (2-3). Rumpfstabilitdt und Spannung der Bdnder
beibehalten.

Belastungsnormative: : 2 x 1 Durchgang

Stufe

Pendelsprint (rickwdrts)

Organisation und Ausgangsposition: Pendellauf-Sprintstrecke (11
m) mit gegeniberliegenden Pylonen markieren und Hochstart-
Position rickwdrtig an Startmarkierung einnehmen. (1)

Durchfihrung: Schnell und kontrolliert rickwarts laufen (2).
Wendemarkierung rickwdrts umlaufen (3). Zur Startmarkierung
rickwdarts zuricklaufen (4).

Belastungsnormative: 3 x 3 Runden




Trainingsprogramm: Personenrettung (Dummy

ziehen)

Kreuzheben

Ausgangsposition: Schulterbreiten Stand mit gebeugten Knien
(100°) einnehmen. Langhantel (15-20 kg) an gestreckten Armen
mit vorgeneigten Oberkdrper greifen (1). Rumpf durch
angespannte Bauch- und Rickenmuskulatur stabilisieren.

Durchfihrung: Hantel kontrolliert und kdrpernah auf Hifthohe mit
Aufrichtung des Oberkdrpers heben (2). Hantel zurick in die
Ausgangsposition senken (1). Rumpfstabilitat beibehalten.

Belastungsnormative: : 3 x 10 Wdh.; Bewegungstempo 2 s
Beugung : 2 s Streckung

Zugwiderstandslauf (riickwadrts)

Ausgangsposition: Rickwdartig zur Laufstrecke (25 m) mit
Deuserband in den Handen aufstellen. Partner (linke Person)
fungiert als Gegengewicht und nimmt ebenfalls das Deuserband
in die Hande.

Durchfihrung: Kontrolliert rickwdrts sprinten und den Partner Gber
das Deuserband ziehen (1).

Belastungsnormative: 3 x 25 m




Stufe I-IlI

Trainingsprogramm: 3000 m-Lauf

Extensive Davermethode
* Belastungsnormative: 30 min Daverlauf; gleichmaBiges und lockeres
Tempo; Hinweis: ,,Laufen ohne zu schnaufen”.

Intensives Intervalltraining
Stufe I * Belastungsnormative: 3 x 1000 m < 5 min mit jeweils 5 min aktiver
Pause.

Extensive Dauermethode/ Intensives Intervalltraining

* Belastungsnormative Dauvermethode: 45 min Daverlauf; gleichmaBiges und lockeres Tempo;
Hinweis: ,,Laufen ohne zu schnaufen®.

* Belastungsnormative Intervalltraining: 3 x 1000 m < 4:30 min mit jeweils 4:30 min aktiver
Pause.




Anhang fiir optionale Ubungen
N

0 Kriterien zur Leistungseinordnung

0 Trainingsprogramme nach Leistungsstufen
o Handkraft
o 400 m-Lauf
o 15 m-Streckentauchen

o 200 m-Schwimmen



Kriterien zur Leistungseinordnung
N

Testaufgabe <80%iges >80%iges 100%iges
Leistungsniveau Leistungsniveau Leistungsniveau

Handkraft < 36 kg 36 - < 45 kg > 45 kg

400 m-Lauf >102s >85-102s <85s

15 m-Streckentauchen <12m 12-<15m >15m

200 m-Schwimmen > 4:48 min > 4:00 - 4:48 min < 4 min

Trainingsprogramm Stufe | Stufe Il Stufe lll




Trainingsprogramm: Handkraft

Faustballen

Ausgangsposition: Finger zusammenrollen und die Hand zu einer
Faust schlieBen. Den Daumen auf der Faust ablegen. Ellbogen 90°
beugen .

Durchfihrung: Maximalkréaftig die Faust fir 3 s zusammenballen
(2). Ellbogenwinkel beibehalten.

Belastungsnormative: 3 x 10 Wdh. (Handseiten im Wechsel)

Fingerdricken

Ausgangsposition: Den Daumen und den Zeigefinger
zusammenfiihren. Ellbogen 90° beugen .

Durchfihrung: Nacheinander den Daumen an den Zeige- (1), den
Mittel- (2), den Ring- (3) und den kleinen Finger (4) fir 3 s
maximalkraftig dricken. Ellbogenwinkel beibehalten.

Belastungsnormative: 3 x 1 Durchgang (Handseiten im Wechsel)




Trainingsprogramm: Handkraft

Faustballen (Ball)

Ausgangsposition: Mit der Hand um einen Ball (z.B. Tennisball,
Silikon-Ball) fassen. Den Daumen auf der geballten Hand
ablegen. Ellbogen 90° beugen .

Durchfihrung: Maximalkraftig die Hand um den Ball fir 3 s
zusammenschlieBen (1). Ellbogenwinkel beibehalten.

Belastungsnormative: 3 x 10 Wdh. (Handseiten im Wechsel)

Fingerdriicken (Ball)

Ausgangsposition: Einen Ball (z.B. Tennisball, Silikon-Ball) zwischen
Daumen und Zeigefinger nehmen. Ellbogen 90° beugen .

Durchfihrung: Nacheinander den Ball mit dem Daumen und dem
Zeige- (1), dem Mittel- (2), dem Ring- (3) und dem kleinen Finger
(4) fur 3 s maximalkraftig zusammendricken. Ellbogenwinkel
beibehalten.

Belastungsnormative: 3 x 1 Durchgang (Handseiten im Wechsel)




Trainingsprogramm: Handkraft

Handschluss (Federdruck-Gerdit)
Ausgangsposition: Ein Federdruck-Gerat (z.B. Fingerhantel,
Fingertrainer) in die Hand nehmen. Ellbogen 90° beugen (1).

Durchfihrung: Das Federdruck-Gerdt schlieBen (2) und langsam
wieder 6ffnen. Ellbogenwinkel beibehalten.

Belastungsnormative: 3 x 10 Wdh. (Handseiten im Wechsel)

Fingerschluss (Federdruck-Gerécit)

Ausgangsposition: Ein  Federdruck-Gerdat (z.B. Fingerhantel,
Fingertrainer) in die Hand nehmen. Ellbogen 90° beugen.

Durchfihrung: Maximalkraftig die Hand um das Federdruck-
Geradt fur 3 s schlieBen (1). Ellbogenwinkel beibehalten.

Belastungsnormative: 3 x 10 Wdh. (Handseiten im Wechsel)




Trainingsprogramm: 400 m-Lauf

Lauf ABC (Ballenlauf)

Durchfihrung: Kleinschrittig, federnd auf den FuBballen laufen (1-
2). Wdhrend der Stitzphase mit der Ferse leicht den Boden
berthren. Den FuBabdruck Uber den Ballen betonen.
Wechselseitig in Laufrichtung die Arme schwingen. Rumpf durch
Anspannung der Bauch- und Rickenmuskulatur stabilisieren.

Belastungsnormative: 3 x 10 m

(it

Il

Intervallsprints

Ausgangsposition: Hochstart-Position vor der Startlinie einnehmen

Durchfihrung: 200 m sprinten (2). Wdhrend des Laufens auf einen

aktiven FuBaufsatz auf den FuBballen, einen kraftigen Kniehub,
einen stabilen Oberkdrper und einen addquaten Armeinsatz
achten.

Belastungsnormative: 4 x 200 m mit 3-5 min aktiver Pause;
mittleres bis schnelles Tempo




Trainingsprogramm: 400m-Lauf

Lauf ABC (Skippings)

Durchfihrung: Kleinschrittige, federnde Skippings auf den
FuBballen durchfihren (1-2). Wdhrend der Stitzphase mit der
Ferse leicht den Boden berihren. Den FuBabdruck iber den
Ballen und den Kniehub betonen. Wechselseitig in Laufrichtung die
Arme schwingen. Rumpf durch Anspannung der Bauch- und
Riuckenmuskulatur stabilisieren.

Belastungsnormative: 3 x 10 m

Stufe |l

(it

Il

Intervallsprints

Ausgangsposition: Hochstart-Position vor der Startlinie einnehmen

Durchfihrung: 300 m sprinten (2). Wdhrend des Laufens auf einen

aktiven FuBaufsatz auf den FuBballen, einen kraftigen Kniehub,
einen stabilen Oberkdrper und einen addquaten Armeinsatz
achten.

Belastungsnormative: 3 x 300 m mit 3-5 min aktiver Pause;
mittleres bis schnelles Tempo




Trainingsprogramm: 400m-Lauf

Lauf ABC (Kniehebelauf)

Durchfihrung: Kniehebelauf durchfihren (1-2). Wahrend der
Stitzphase mit der Ferse leicht den Boden berihren (1). Den
FuBabdruck Uber den Ballen und den Kniehub bis zur
waagerechten Beinhaltung betonen (2). Wechselseitig in
Laufrichtung die Arme schwingen. Rumpf durch Anspannung der
Bauch- und Rickenmuskulatur stabilisieren.

Belastungsnormative: 3 x 10 m.

Intervallsprints

Ausgangsposition: Hochstart-Position vor der Startlinie einnehmen

Durchfihrung: 400 m sprinten (2). Wdhrend des Laufens auf einen
aktiven FuBaufsatz auf den FuBballen, einen kraftigen Kniehub,
einen stabilen Oberkdrper und einen addquaten Armeinsatz
achten.

Belastungsnormative: 2 x 400 m mit 3-5 min aktiver Pause;
mittleres bis schnelles Tempo




Trainingsprogramm: 15 m-Streckentauchen S (5l

Es wird eine Schwimmfdhigkeit in der Schwimmart Brustschwimmen vorausgesetzt. Ansonsten ist zur
Vorbereitung auf diese Testaufgabe Unterstitzung in einem Schwimmverein zu suchen.

., LUft ablassen*

e An der Beckenleiter nur durch Luft ablassen abtauchen. Nach dem
Abtauchen so lange wie mdglich am Beckengrund (2 m) bleiben.

Ausgleiten
* Am Beckenrand untertauchen und sich mit beiden Beinen von der Wand
Stufe I in Richtung Beckengrund (2 m) nach schrdg vorne unten abstoBen. So
lange wie moglich bei maximal gestreckter Kérperhaltung (Arme in
Hochhalte) gleiten.

Gleiten mit Armzug und/oder Beinschlag

* Am Beckenrand untertauchen und sich mit beiden Beinen von der Wand
in Richtung Beckengrund (2 m) nach schrdg vorne unten abstoBen. So
lange wie moglich bei maximal gestreckter Kérperhaltung (Arme in
Hochhalte) ausgleiten. Einen Armzug und/oder Beinschlag anschlieBen
und weitergleiten.




Trainingsprogramm: 200 m-Schwimmen Stufe I-II

Es wird die Schwimmfdhigkeit in mind. einer Schwimmart Kraul- oder Brustschwimmen vorausgesetzt.
Ansonsten ist zur Vorbereitung auf diese Testaufgabe Unterstitzung in einem Schwimmverein zu suchen.

Extensive Dauvermethode

* Belastungsnormative: 15 min Streckenschwimmen; moderates Tempo;
regelmdBige, kontrollierte Atmung

Intensives Intervalltraining
Stufe I * Belastungsnormative: 4 x 50 m < 1 min mit jeweils 1 min aktiver Pause

Intensives Intervalltraining

* Belastungsnormative: 4 x 100 m < 2 min mit jeweils 2 min aktiver Pause




