Trainingsempfehlungen

,»Physische Eignungsfeststellung fiir die Werkfeuerwehr Henkel in
Dusseldorf — Analyse, Evaluation und Trainingsempfehlungen®

Forschungsteam TWS
Dr. H. Kleinéder
Dr. U. Dérmann
A. Haep |
l. Gerling

Deutsche
Sporthochschule Koln

German Sport University Cologne

Institut fiir Trainingswissenschaft und Sportinformatik
Institut fiir Vermittlungskompetenz in den Sportarten




Dein Konzept zur Vorbereitung
N TR s R AL e S T

1. Bestimme als erstes dein sportliches Leistungsniveau.

Hierfir absolvierst du alle Tests der sportlichen Eignungspriifung und notierst deine Ergebnisse. Dein
personliches Leistungsniveau erfdhrst du mit Hilfe der Leistungstabelle (Folie 4), wo du dich fiir jeden Test
einordnen kannst:

a. Test bestanden (100%iges Leistungsniveau)
b. Test knapp nicht bestanden (>80%iges Leistungsniveau)
c. Tests deutlich nicht bestanden (<80%iges Leistungsniveau)

2. Starte als nachstes dein individuelles Trainingsprogramm.

Nach dem du dich fiir jeden Test eingeordnet hast, findest du dein individuelles Vorbereitungsprogramm in
den Trainingsempfehlungen, indem du den Farben folgst.

a. Training Stufe | (4-wéchiger Aufbau deiner Basisfitness mind. 12 Wochen vor dem Eignungstest)
b. Training Stufe Il (4-wéchige Optimierung deiner Fitness mind. 8 Wochen vor dem Eignungstest)
c Training Stufe Il (4-wochige testspezifische Vorbereitung mind. 4 Wochen vor dem Eignungstest)

3.  Prife deinen Trainingserfolg.

Nach den entsprechenden Trainingszeitrdumen (Stufe |, || bzw. lll) solltest du den sportlichen Eignungstest
erneut absolvieren, um deine sportliches Leistungsniveau zu priifen.



Ubersicht des Vorbereitungskonzepts

Bestimmung des sportlichen Leistungsniveaus
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ErnéuteBestimmung des sportlichen Leistungsniveaus




Leistungstabelle
N T e P i L WY

Testform <80%iges =>80%iges 100%iges
Leistungsniveau Leistungsniveau Leistungsniveau
Gleichgewichtstest DFFA | >60 s >50-60s <50s
Liegestitze <8 Wdhl. 8 - 9 Wdhl. =10 Wdhl.
Beugehang <24s 24 - <30 >30s
CKCU-Test <18 Wdhl. 18 - <23 Wdhl. =23 Wdhl.
Underhand Medicine <ém 6-<75m 27,5 m
Ball Throw
Wechselspringe <27 Wdhl. 27 - <35 Wdhl. >35 Wdhl.
Kasten-Bumerang-Test >23s >19-23s <19s
Personenrettung -
400m Lauf >112s >03-112s <93s
3000m Lauf >19:20 min >16:00 - 19:20 min <16:00 min
Trainingsprogramm | Stufe | Stufe Il Stufe Il




Trainingsempfehlungen

* Daver ca. 10 min

AUfwa Fmun g * Laufen, Fahrrad fahren, Walken, Crosstrainer,

Seilspringen

* 2 x pro Woche
Uqu n g * Serien- bzw. Wiederholungszahl siche
Ubungsbeschreibung

Intensitat » Siehe Ubungsbeschreibung

* 1-2 min Pause zwischen den Serien
* 3-5 min Pausen zwischen den Ubungen




Trainingsvorgaben: Gleichgewichtstest DFFA

Einbeinstand (dynamisch einseitig)

Ausgangsposition: Einbeinstand auf einem Softpad (Kissen) auf
dem rechten Bein. Linkes Bein 90° nach hinten beugen. Hande an
die Hiften.

Durchfihrung: Linkes Knie abwechselnd auf Hiifthche anheben und

zur Ausgangsposition zuriuckfohren. Nach Ablauf der Zeit
Beinwechsel.

Belastungsnormative: 3 x 60 s pro Bein

Balancieren

Ausgangsposition: Ausgangsposition frontal vor einer Linie (Brett
bzw. Balken).

Durchfihrung: Auf der Linie balancieren und abwechselnd um
360° drehen, ein Hindemis Gbersteigen und in die Hocke gehen
ohne die Linie zu verlassen.

Belastungsnormative: 3 x 60 s




Einbeinstand (dynamisch wechselseitig)

Ausgangsposition: Einbeinstand auf einem Softpad (Kissen) auf
dem rechten Bein. Linkes Beine nach hinten anheben. Rechten Arm
nach oben strecken. Linke Hand auf rechtem Bein.

Durchfthrung: Linkes Knie cuf Hufthohe anheben, gleichzeitig
linken Arm nach oben strecken und rechten Arm zum linken Knie

fuhren. Rickkehr zur Ausgangsposition. Nach Ablauf der Zeit
Beinwechsel.

Belastungsnormative: 3 x 60 s pro Bein

Balancieren (Langbank)

Ausgangsposition: Frontaler Stand auf einer umgedrehten
Langbank (erhchtes Brett).

Durchfihrung: Auf der Langbank balancieren und abwechseind
um 360° drehen, ein Hindernis tbersteigen und in die Hocke
gehen ohne die Langbank zu verlassen.

Belastungsnormative: 3 x 60 s




Trainingsvorgaben: Gleichgewichtstest DFFA

Balancieren (Langbank mit Gewicht)

Ausgangsposition: Frontaler Stand ouf einer wumgedrehten
Langbank (erhochtes Brett) mit 5 kg Zusatzlast in der Hand.

Durchfihrung: Auf der Langbank balancieren und abwechselnd
um 360° drehen, ein Hindernis iibersteigen und in die Hocke
gehen ohne die langbank zu verlassen. RegelmaBiger
Handwechsel der Zusatzlast.

Belastungsnormative: 3 x 90 s

Balancieren (Langbank bzw. Schwebebalken)

Ausgangsposition: Frontaler Stand auf einer umgedrehten
Langbank (Schwebebalken). (Testaufbau siehe Handbuch)

Durchfihrung: Aufsteigen und Balancieren auf der Langbank, Ball
ubersteigen, am Ende der Langbank Gewicht mit einer Hand
aufnehmen. Transport des Gewichts zum Balkenanfang. Nach
halber Drehung Rickiransport und Zuriicklegen des Gewichts mit
der anderen Hand. Ricklauf und Abstieg von der Langbank.

Belastungsnormative: 1 x 3 Wdhl.




Trainingsvorgaben: Liegestutze

Liegestutze (kniend)

Ausgangsposition: Liegestitzhaltung in kniender Position. Arme
schulterbreit auseinander. Schultergelenke ouf Hohe der
Handgelenke. Gestreckte Korperhaltung mit angespannter Bauch-
und Ruckenmuskulatur.

Durchfishrung: Ellbogen 90° beugen. Rumpfstabilitat beibehalten.
Belastungsnormative: 3 x 15 Wdhl.; Rhythmus 2:2 s

Liegestutze (schrag)

Ausgangsposition: Schrage Lliegestitzhaltung auf einem kleinen
Kasten. Schultergelenke auf Hohe der Handgelenke. Gestreckte
Korperhaltung mit angespannter Bauch-, Ricken- und
Beinmuskulatur.

Durchfihrung: Ellbogen 90° beugen. Ganzkorperstreckung
beibehalten.

Belastungsnormative: 3 x 10 ‘Wdhl.; Rhythmus 1:1 s




Trainingsvorgaben: Liegestitze

Bankstand (kniend, dynamisch wechselseitig)

Ausgangsposition:  Bankstandhaltung in  kniender  Position.
Schultergelenk auf Hohe der Ellbogen. Gestreckte Korperhaltung
mit angespannter Bauch- und Rickenmuskulatur.

Durchfthrung: Abwechselndes Anheben des linken Arms und des
rechten Beins bzw. des rechten Arms und des linken Beins.
Rumpfstabilitat beibehalten. Jede Position 2 s halten.

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

Liegestitze (kniend/normal im Wechsel)

Ausgangsposition: Liegestitzhaltung in kniender Position. Arme
schulterbreit auseinander. Schultergelenke ocuf Hoche der
Handgelenke. Gestreckte Korperhaltung mit angespannter Bauch-
und Rickenmuskulatur.

Durchfihrung: Ellbogen 90° beugen. Rumpfstabilitat beibehalten.
Rickkehr in die Ausgangsposition. Knie vom Boden abheben.
Ellbogen 90° beugen. Ganzkérpersireckung beibehalten.
Rickkehr in die Ausgangsposition. Knie absetzen.

Belastungsnormative: 3 x 5 Wdhl.; Rhythmus 1:1 s




Trainingsvorgaben: Liegestutze

Bankstand (dynamisch wechselseitig)

Ausgangsposition: Bankstandhaltung mit  Schultergelenken auf
Hohe der Ellbogen. Gestreckte Korperhaltung mit angespannter
Bauch-, Ricken- und Beinmuskulatur.

Durchfohrung: Abwechselndes Anheben des linken Arms und des
rechten Beins bzw. des rechten Arms und des linken Beins.
Ganzkorperstreckung beibehalten. Jede Position 2 s halten.

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

Liegestitze

Ausgangsposition: Liegestutzhaltung mit Schultergelenken auf
Hohe der Handgelenke. Gesireckte Korperhaltung mit
angespannter Bauch-, Ricken- und Beinmuskulatur.

Durchfihrung: Ellbogen 90° beugen. Ganzkérperstreckung
beibehalten.

Belastungsnormative: 3 x 10 Wdhl.; Rhythmus 2:2 s




Trainingsvorgaben: Beugehang

Klimmzughang (schrag)

Ausgangsposition: Schulterbreit im Kommgriff an die Stange
greifen. Arme gestreckt, Schultergelenke unterhalb der Stange.
Beine gestreckt nach vorne auf dem Boden ablegen.

Durchfihrung: GesaB anheben und eine gestreckte Kérperposition
mit angespannter Bauch-, Riicken- und Beinmuskulatur halten.

Belastungsnormative: 3 x 45 s

Latziehen

Ausgangsposition: Bauchlage mit leicht angewinkelten Armen in
der Vorholte. Hande greifen das gespannte Theraband
(blau/schwarz) (Befestigungsmoglichkeit: Partner, Turrahmen,
Tischbein etc.). Gesireckte Korperhaltung mit angespannter
Bauch-, Ricken- und Beinmuskulatur.

Durchfishrung: Aus gestreckter Position werden die Ellbogen weit
nach unten gefihrt und an die Korperseiten gezogen. Rickkehr in
die Ausgangposition.

Belastungsnormative: 3 x 15 Wdhl.; Rhythmus 2:2 s




Trainingsvorgaben: Beugehang |

Klimmzughang (statisch)

Ausgangsposition:  Schulterbreit im Kammgriff die Stange
umfassen. Arme gestreckt, Schultergelenke unterhalb der Stange.
Beine héngen in gestreckter Haltung frei.

Durchfihrung: Korperposition halten ohne dabei den Boden zu
beruhren.

Belastungsnormative: 3 x 45 s

Klimmzug (schrag)

Ausgangsposition: Schulterbreit im Kommgriff die Stange
umfassen. Arme gestreckt, Schultergelenke unterhalb der Stange.
Beine gestreckt nach vorne auf dem Boden ablegen.

Durchfihrung: GesaB anheben. Arme beugen bis das Kinn
oberhalb der Stange ist. Rickkehr in die Ausgangsposition.
Gestreckte Korperhaltung mit angespannter Bauch-, Riicken- und
Beinmuskulatur halten.

Belastungsnormative: 3 x 15 Wdhl., Rhythmus 1:1 s




Trainingsvorgaben: Beugehang

Klimmzughang (dynamisch)

Ausgangsposition: Schulterbreit im Kammgriff die Stange
uvmfassen. Arme gestreckt, Schultergelenke unterhalb der Stange.
Beine gestreckt nach vorne auf dem Boden ablegen.

Durchfishrung: Abwechselnd zur linken und rechten Seite der
Stange hangeln.

Belastungsnormative: 3 x 45 s

Beugehang

Ausgangsposifion: Mit gebeugten Armen schulterbreit im
Kammgriff die Stange umfassen. Beine hangen in gestreckter

Haltung frei. (Ausgangsposition konn mit Hilfe eines Kastens
erreicht werden.)

Durchfuhrung: Korperposition ohne den Boden zu berithren halten.
Belastungsnormative: 3 x 35 s



Trainingsvorgaben: CKCU-Test

Bankstand — Seitstitz (kniend, dynamisch)

Ausgangsposition: Bankstondhaliung in kniender  Position.
Schultergelenke auf Hdhe der Ellbogen. Gestreckte Korperhaltung
mit angespannter Bauch- und Rickenmuskulatur.

DurchfiGhrung: Abwechselndes Anheben des linken und rechten
Arms zur Seite. Rumpfstabilitat beibehalten.

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

CKCU (kniend)

Ausgangsposition: Liegestitzhaliung vorlings in kniender Position
mit gestreckten Armen. Schultergelenke ouf Hdhe der
Handgelenke. Aufgestiitzte Hande schulterbreit innerhalb: der
Markierungen (80 cm). Gestreckte Korperhaltung mit
angespannter Bauch- und Rickenmuskulatur.

Durchfihrung: Schnellstmogliches, wechselseitiges Ubergreifen der
Hande. Rumpfstabilitat beibehalten.

Belastungsnormative: 4 x 15 s




Trainingsvorgaben: CKCU-Test

Bankstand — SeitstUtz (dynamisch)

Ausgangsposition: Bankstandhaltung mit Schultergelenken auf
Hohe der Ellbogen. Gestreckie Korperhaltung mit angespannter
Bauch-, Ricken- und Beinmuskulatur.

Durchfihrung: Abwechselndes Anheben des linken und rechten
Arms zur Seite. Ganzkorperstreckung beibehalten.

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

CKCU (verkiirztes Ubergreifen)

Ausgongsposition: Liegestitzhaltung vorlings mit gestreckten
Armen. Schultergelenke cuf Hohe der Handgelenke. Aufgestitzte
Hénde schulterbreit innerhalb der verkleinerten Markierungen (60
cm). Gestreckte Korperhaltung mit angespannter Bauch-, Ricken-
und Beinmuskulatur. Leicht gedfinete Beinhaltung.

Durchfihrung: Schnellstmogliches, wechselseitiges Ubergreifen der
Hénde. Ganzkorperstreckung beibehalten.

Belastungsnormative: 4 x 15 s




Trainingsvorgaben: CKCU-Test

Liegestitz — Seitstitz (dynamisch)

Ausgangsposition: Liegestitzhaltung vorlings mit Schultergelenken
auf Hohe der Ellbogen. Gestreckte Korperhaliung mit
angespannter Bauch-, Ricken- und Beinmuskulatur.

Durchfthrung: Abwechselndes Anheben des linken und rechten
Arms zur Seite. Ganzkorperstreckung beibehalten.

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

CKCU (Intervall)

Ausgangsposition: Liegestiitzhaltung vorlings mit gestreckten
Armen. Schultergelenke auf Hohe der Handgelenke. Aufgestitzte
Hande schulterbreit innerhalb der Markierungen (80 cm).
Gestreckte Korperhaltung mit angespannter Bauch-, Ricken- und
Beinmuskulatur. Offene Beinhaltung.

Durchfihrung: Schnellstmdgliches, wechselseitiges Ubergreifen der
Hande. Ganzkérperstreckung beibehalten.

Belastungsnormative: 1 x 20/15/10 s




Trainingsvorgaben: Underhand Medicine

Ball Throw

Squat Jump

Ausgangsposition: Schulterbreiter Stand mit 90° gebeugten Knien.
Vorspannung der Beinmuskulatur. Stabilisation des Rumpfes durch
angespannte Bauch- und Rickenmuskulatur.

Durchfilhrung: Maximaler Sprung aus der Hockposition in die
Hohe. Rumpfstabilitat beibehalten.

Belastungsnormative: : 3 x 6 Wdhl.

Wall-Ball-Shots

Ausgangsposition: Greifen eines 3 kg schweren Medizinballs auf
Brusthche mit beiden Handen und angewinkelten Armen. Beine
schulterbreit auseinander. Stabilisafion des Rumpfes durch
angespannte Bauch- und Ruckenmuskulatur.

Durchfishrung: Maximaler Wurf nach einer Ausholbewegung aus
den Beinen iber die Ganzkorperstreckung in die Hohe an die
Wand. Rumpfstabilitat beibehalten. Auffangen des Balles.

Belastungsnormative: 3 x 5 Wiirfe



Trainingsvorgaben: Underhand Medicine |

Ball Throw

Counter Movement Jump

Ausgangsposition: Schulterbreiter Stand mit leicht gebeugten
Knien. Stabilisation des Rumpfes durch angespannte Bauch- und
Riickenmuskulatur.

Durchfuhrung: Maximaler Sprung nach einer Ausholbewegung
(Knie 90°) in die Hohe. Rumpfstabilitat beibehalfen.

Belastungsnormative: 3 x 6 Wdhl.

Unterhand-Ballwurf (4 kg) in die Hohe

Ausgangsposition: Greifen eines 4 kg schweren Medizinballs mit
beiden Hdnden und gestreckten Armen. Beine schulterbreit
auseinander. Stabilisation des Rumpfes durch angespannte Bauch-
und Rickenmuskulatur.

Durchfthrung: Maximaler Wurf nach einer Ausholbewegung aus
den Beinen Uber die Ganzkorperstreckung in die Hohe.
Rumpfstabilitat beibehalten.

Belastungsnormative: 3 x 3 Wiirfe




Trainingsvorgaben: Underhand Medicine

Ball Throw

Counter Movement Jump (Serienspriinge)

Ausgangsposition: Schulterbreiter Stand mit leicht gebeugten
Knien. Stabilisation des Rumpfes durch angespannte Bauch- und
Rickenmuskulatur.

Durchfthrung: Drei maximale Springe hintereinander nach
jeweiliger Ausholbewegung (Knie 90°) in die Hohe (1. Wieder-
holung). Rumpfstabilitat beibehalten.

Belostungsnormative: 3 x 3 Wdhl.

Unterhand-Ballwurf (4 kg)

Ausgangsposition: Greifen eines 4 kg schweren Medizinballs mit
beiden H@nden und gestreckten Armen. Beine schulterbreit
auseinander. Stabilisation des Rumpfes durch angespannte Bauch-
und Rickenmuskulatur.

Durchfishrung: Maximaler Wurf nach einer Ausholbewegung aus
den Beinen Uber die Guanzkorperstreckung noch vorne.
Rumpfstabilitat beibehalten.

Belastungsnormative: 3 x 4 Wirfe



Trainingsvorgaben: Wechselspringe

Kniebeuge (dynamisch)

Ausgangsposition: Schulterbreiter Stand mit leicht gebeugten
Knien. Stabilisation des Rumpfes durch ongespannte Bauch- und
Riickenmuskulatur.

Durchfihrung: Dynomisches Beugen (90°) und Strecken (170°)
der Knie. RumpfstabilitGt  beibehalten mit  leichtem
Nachvornebeugen des Oberkorpers (30-60°).

Belastungsnormative: : 3 x 15 Wdhl., Rhythmus 2:2 s

Seilspringen

Ausgangposition: Stand mit leicht gebeugten Knien. Stabilisation
des Rumpfes durch angespannte Bauch- und Rickenmuskulatur.

Durchfiihrung: Seilspringen mit Zwischenspringen. Seilrotation aus
Handgelenken.

Belastungsnormative: 3 x 60 Wdhl.



Trainingsvorgaben: Wechselspriinge |

Kniebeuge (dynamisch, Deuser-/Theraband)

Ausgangsposition: Schulterbreiter Stand mit leicht gebeugten
Knien. Deuserband oberhalb der Knie unter Spannung halten.
Stabilisation des Rumpfes durch angesponnte Bauch- wnd
Rickenmuskulatur. Theraband auf Brusthche mit den Armen unter
Spannung halten.

Durchfihrung: Dynamisches Beugen (90°) und Strecken (170°)
der Knie. Rumpfstabilitat und Spannung der Bander beibehalten
mit leichtem Nachvornebeugen des Oberkorpers (30-60°).

Belastungsnormative: : 3 x 15 Wdhl., Rhythmus 2:2 s

Drop Jump

Ausgangsposition: Schulterbreiter Stand auf einem Kasten (30-40
cm). Stabilisation des Rumpfes durch angespannte Bauch- und
Rickenmuskulatur.

Durchfihrung: Ein Bein leicht nach vorne anheben. Vom Kasten
fallen lassen. Wdhrend der Flugphase FuBspitzen anziehen.
Rumpfstabilitat beibehalten. Schnellstmoglicher Bodenkontakt.
Erneutes maximal hohes Abspringen.

Belastungsnormative: : 3 x 6 Wdhl.




Trainingsvorgaben: Wechselspriinge

Kniebeuge (dynamisch, Zusatzlast)

Avusgangsposition: Schulterbreiter Stand mit leicht gebeugten
Knien. Stabilisation des Rumpfes durch angespannte Bauch- und
Riuckenmuskulatur. Zusatzlast (5-10 kg) durch Langhantel (in
beiden Handen haltend auf Schultern ablegen) oder durch
Kurzhanteln (seitlich'in den Handen haltend).

Durchfihrung: Dynamisches Beugen (90°) und Strecken (170°)
der Knie. Rumpfstabilitact  beibehalten  mit  leichtem
Nachvornebeugen des Oberkorpers (30-60°).

Belastungsnormative: : 3 x 15 Wdhl., Rhythmus 2:2 s

Wechselsprunge (Intervall)

Ausgangsposition: Seitlichen Stand neben einer
Schaumstoffbegrenzung innerhalb der Sprungmarkierungen
(50x100 cm). Stabilisation des Rumpfes durch angespannte
Bauch- und Rickenmuskulatur.

Durchfhrung: Beidbeiniges seitliches Uberspringen tber die
Schaumstoffmarkierung mit schnellstmoglichem Bodenkontakt.
Rumpfstabilitat beibehalten.

Belastungsnormative: 1 x 35/30/25 s



Trainingsvorgaben: Kasten-Bumerang-Test

Strecksprung aus Liegeposition

Ausgangsposition: Bauchlage mit auf dem Riicken gelegten Armen.

Durchfithrung: Hande hinter dem Riicken klatschen. Aufstotzen in
Hockposition. Strecksprung mit aktiven Armeinsatz. Wahrend der
Ubung auf Ganzkorperstreckung achten.

Belastungsnormative: 3 x 6 Wdhl.

Rolle vorwadrts mit Kurzsprints

Ausgangsposition: Startposition vor einer Matte oder auf dem
Rasen. Sprintstrecke durch drei Hitchen in Sternform um eine
mittlere Pylone markieren (Abstand 4 m).

Durchfihrung: Rolle vorwarts tber die Matte. Sprint zu den drei
Hutchen mit Wendemarke uvm die mittlere Pylone (rechis herum,
M-1-M-2-M-3-M-Z). Zielsprint Uber die Matte (vgl. Aufbau
Kasten-Bumerang-Test).

Belastungsnormative: 3 Wdhl.




Trainingsvorgaben: Kasten-Bumerang-Test

Liegestiutze mit Strecksprung

Ausgangsposition: Liegestitzhaltung mit Schultergelenken auf
Hohe der Handgelenke. Gestreckte Koérperhaltung mit
angespannter Bauch-, Ricken- und Beinmuskulatur.

Durchfilhrung:  Lliegestitz  (Ellbogen 90°). Aufstitzen in
Hockposition. Strecksprung mit aktiven Armeinsatz. Wahrend der
Ubung auf Ganzkérperstreckung achten.

Belastungsnormative: 3 x 6 Wdhl.

Kurzsprints mit Streckspringe

Ausgangsposition: Startposition vor einer Matte oder auf dem
Rasen. Sprintstrecke durch drei Hitchen in Sternform um eine
mittlere Pylone markieren (Abstand 4 m).

Durchfihrung: Rolle vorwarts iber die Matte. Sprint zu den drei
Hutchen mit Wendemarke um die mittlere Pylone (rechts herum,
M-1-M-2-M-3-M-Z). Durchfohrung eines Strecksprungs (1.
Durchgang) oder einer Lliegestitze (2. Durchgong) an den
jeweiligen Hutchen. Zielsprint Gber die Matie.

Belastungsnormative: 1 x 2 Wdhl.




Trainingsvorgaben: Kasten-Bumerang-Test

Liegestitze mit Strecksprung und Sprint

Ausgangsposition: Liegestitzhaltung mit Schultergelenken auf
Hohe der Handgelenke. Gestreckte Korperhaltung mit
angespannter Bauch-, Ricken- und Beinmuskulatur. Pendellauf-
Sprintstrecke mit gegenuberliegenden Hiitchen markieren.

DurchfGhrung: Zwischen den Hutchen hin und her Sprinten. Am
Start-, Wende- und Endpunkt jeweils eine Liegestitze mit
Strecksprung durchfishren (Liegestiitz (Ellbogen 90°). Aufstitzen in
Hockposition. Strecksprung mit aktiven Armeinsatz.

Belastungsnormative: 2 x 1 Wdhl.
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Kasten-Bumerang-Test

Ausgangsposition: Stariposition vor der Matte.

Durchfishrung: Rolle vorwarts iber die Matte. Sprint zu den drei
Kastenteilen mit Wendemarke (mittlere Pylone, rechts herum).

Jeweils Uberspringen der Kastenteile und Hindurchkriechen
Richtung Wendemarke. Zielsprint Gber die Matte (vgl. Aufbau und
Durchfilhrung Kasten-Bumerang-Test).

Belastungsnormative: 2 x 1 Wdhl.



Trainingsvorgaben: Personenrettung

Kreuzheben

Ausgangsposition: Schulterbreiter Stand mit gebeugten Knien (90-
125°) und nach vorne geneigten Oberkdrper (30-60°). Lang-
bzw. Kurzhanteln (5-10 kg) an gestreckten Armen auf Hohe der
Knie. Stabilisation des Rumpfes durch angespannie Bauch- und
Ruckenmuskulatur.

Durchfihrung: Kontrolliertes und korpernches Heben und Senken
der Lang- bzw. Kurzhantel auf Hifthche mit Aufrichtung des
Oberkorpers.

Belastungsnormative: : 3 x 10 Wdhl., Rhythmus 2:2 s

Allg.
Vorbereitung

Riuckwadrtsgehen mit Deuserband

Ausgangsposition: Schulterbreiter Stand mit leicht gebeugten
Knien. Deuserband oberhalb der Knie und Theraband auf
Brusthohe mit den Armen unter Spannung halten. Stabilisation des
Rumpfes durch angespannte Bauch- und Riickenmuskulatur.

Durchfilhrung: Kontrolliertes Riuckwartsgehen mit leicht gebeugten
Knien (50 m). Rumpfstabilitat und Spannung der Bander
beibehalten mit leichtem Nachvornebeugen des Oberkdrpers (30-
60°).

Belastungsnormative: : 1 x 2 Wdhl.




Trainingsvorgaben: 400 m-Lauf

Lauf ABC (Ballenlauf)

Durchfihrung: Kleinschrittiger, federnder Lauf auf den FuBballen.
Woihrend der Stutzphase leichte Berthrung der Ferse auf den
Boden. Nachster Schritt mit betontem Abdruck tber den Ballen.
Wechselseitiger Armschwung in Laufrichtung. Stabilisation des
Rumpfes durch angespannte Bauch- und Ruckenmuskulatur
beibehalten.

Belastungsnormative: 2 x 10 m

Sprint-Intervalle (200 m)

Ausgangsposifion: Hochstart-Position vor der Startlinie.

Durchfihrung: 200 m sprinten. Wdhrend des Laufens auf die
Abrollbewegung der FiiBe, einen kraftigen Kniehub, einen stabilen
Oberkorper und einen ad@quaten Armeinsatz achten.

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



Trainingsvorgaben: 400m-Lauf

Lauf ABC (Skipping)

Durchfihrung: Kleinschrittiges, federndes Skipping auf den
FuBballen. Wahrend der Stitzphase leichte Berishrung der Ferse
auf den Boden. Nachster Schrift mit betontem Abdruck Gber den
Ballen und erhchtem Kniehub. Wechselseitiger Armschwung in
Laufrichtung. Stabilisation des Rumpfes durch angespannte Bauch-
und Rickenmuskulatur beibehalten.

Belastungsnormative: 2 x 10 m

Sprint-Intervalle (300 m)

Ausgangsposition: Hochstart-Position vor der Starilinie.

Durchfihrung: 300 m sprinten. Wahrend des Laufens auf die
Abrollbewegung der FiBe, einen kraftigen Kniehub, einen
stabilen Oberkorper und einen addquaten Armeinsatz achten.

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




Trainingsvorgaben: 400m-Lauf

Lauf ABC (Kniehebelauf)

Durchfthrung: Kniehebelauf auf den FuBballen. Wahrend der
Stitzphase leichte Berilhrung der Ferse auf den Boden. Nachster
Schritt mit betontem Abdruck iber den Ballen und Kniehub bis zur
waagerechten Beinhaltung. Wechselseitiger Armschwung in
Laufrichtung. Stabilisation des Rumpfes durch angespannte Bauch-
und Rickenmuskulatur beibehalten.

Belastungsnormative: 2 x 10 m.

Sprint-Intervalle (400 m)

Ausgangsposition: Hochstart-Position vor der Startlinie.

Durchfihrung: 400 m sprinten. Wdhrend des Laufens auf die
Abrollbewegung der FiiBe, einen krdaftigen Kniehub, einen
stabilen Oberkérper und einen adGquaten Armeinsatz achten.

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



Trainingsvorgaben: 3000m-Lauf

Stufe Il

Stufe I-lll

Extensive Dauermethode (30 min)
Belastungsnormative: GleichmiBiges und lockeres Tempo; Herzfrequenz

120150, | |

Intensives Intervalltraining (30 min)
Belastungsnormative: 3 x 1000 m < 5 min mit jeweils 5 min aktiver
Pause.

Ausdauertraining zum Erhalt der Leistungsfihigkeit
Belastungsnormative: Extensive Dauermethode in gleichmaBigem und lockerem Tempo (45
min) oder intensives Intervalltraining 3 x 1000 m < 4:30 min mit Jeweils 4:30 min aktiver
Pause.



