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Abzeichen

Lieber Leser,

die vorliegende Broschiire stellt das
neu gestaltete Feuerwehr Fitnessabzei-
chen dar. Mit der Entwicklung des dFFA im
Jahr 2010 hat sich die Deutsche Feuer-
wehr Sportfoderation bereit erklart, Marke-
ting und Vertrieb zu Gibernehmen.

Dies war nicht ohne finanzielle wie
auch tatkraftige Unterstlitzung von vielen
Handen moglich. An dieser Stelle mochte
ich meinen Dank an die Firma Dréger richten,
die Giber den Zeitraum von fiinf Jahren
mit finanzieller Unterstitzung den Rahmen
dafiir geschaffen hat.

Dass wir mit dem dFFA auf dem richti-
gen Weg sind, haben wir auch all denen
zu verdanken, die aktiv bei der Entwicklung,
der Vermarktung, der Schulung und den
Abnahmen ihren Beitrag geleistet haben
und auch zukinftig leisten werden.

So freut es mich besonders, lhnen ein
Werk zu prasentieren, mit dem wir nach-
haltig Fitness in den Feuerwehren etablieren.
Neben dem erweiterten dFFA fiir die <gro-
Ben> Feuerwehrleute (Erwachsene) wurde
erstmalig auch ein Fitnessabzeichen
fir die <kleinen> Feuerwehrleute (Jugend)
entwickelt.



Das Fitnessabzeichen der Erwachsenen ist
in rot und das fiir die Jugend in blau ge-
halten, um so einen deutlichen Erkennungs-
wert zu gewéhrleisten. An Druckmedien
stehen kostenfrei neben dieser Broschiire
auch zwei unterschiedliche Plakate

zur Verfiigung, die auf Wunsch (ber die
Geschaftsstelle angefordert werden kénnen.
Nichtmitgliedern bzw. Nichtmitglieds-
feuerwehren miissen wir leider die Versand-
kosten in Rechnung stellen.

Wird das Plakat fir das Jugend-dFFA
links neben das Plakat des Erwachsenen-
dFFA (Unterkante biindig) gehéangt, so er-
kennt man die Beziehung zwischen
beiden und folgt damit dem Weg von der
Jugendfeuerwehr zur Erwachsenen-
Feuerwehr.

Unser Ziel ist der Weg in jede Feuer-
wache, in jedes Geratehaus, in jeden
Feuerwehrstandort der Stadte, Gemeinden,
Kreise, der Werke, der Betriebe, der
Bundeswehr und der Flugh&afen. Wir méch-
ten mit dem dFFA alle Feuerwehrleute,
Rettungsdienste und auch gerne weitere
Behorden und Organisationen mit
Sicherheitsaufgaben ansprechen und
ermuntern, das dFFA jahrlich abzulegen.
Denn eines ist flir uns alle gleich: die
kdrperlichen Anforderungen des Einsatzes.

Ich wiinsche lhnen viel Spal3 und
Erfolg beimTraining und beim Erlangen des
dFFA.

Um unser Ziel, «flachendeckend an jedem
Standort vertreten zu sein», erreichen

zu kénnen, sind wir auf Unterstiitzung ange-
wiesen. Wer hat Lust, aktiv an der Forder-
ung des Feuerwehrsportes mitzuwirken?



Wir brauchen Landesbeauftragte des dFFA,
wir brauchen sowohl Multiplikatoren

wie auch Abnahmeberechtigte, damit das
dFFA auch fir die Zukunft eine Recht-
fertigung in den Reihen der Feuerwehr hat
und wir damit jedem Feuerwehrmann die
Moglichkeit zur Abnahme geben.

Interesse, uns zu unterstiitzen?
Dann sende bitte eine Mail an die Geschéafts-
stelle der DFS unter info@dfs-ev.de
mit Deinen Kontaktdaten.

Mit feuerwehrsportlichen GriiBen
Michael Armbrister

Deutsche Feuerwehr Sportféoderation
April 2016






Das dFFA

Eine uberdurchschnittliche
korperliche Leistungsfahig-
keit ist im Feuerwehreinsatzdienst
neben dem fachlichen Wissen
und Konnen notwendige Voraus-
setzung zur sachgerechten
Erfullung der gesetzlich ubertra-
genen Aufgaben. Nur so kann
der Feuerwehrangehorige dem
taglichen Feuerwehrdienst
mit seinen standig wechselnden
Belastungen und ploétzlich auf-
tretenden Gefahrensituationen
jederzeit gerecht werden.

Sport-, Fitness- und Gesund-
heitsforderung bei der Feu-
erwehr ist eine unverzichtbare
Notwendigkeit und sollte sich
daher an den Grundsatzen «Er-
haltung der Dienst-, Einsatz-
und Leistungsfahigkeit» orien-
tieren.

Das dFFA ist das sportliche
Ehrenzeichen der Feuerwehr
als Auszeichnung fur gute und
vielseitige korperliche Leis-
tungsfahigkeit. Es bietet fur je-
den Feuerwehrangehorigen
die Moglichkeit, die korperliche
Fitness in Bezug auf den
Feuerwehreinsatzdienst zu
uberprufen.



Vorbemerkung

Personenbe-
zogene Bezeich-
nungen, die nurin
der ménnlichen
Form aufgefiihrt
sind, beziehen sich
auf beide Geschlech-
ter gleichermal3en.
Auf die weibliche
Form wurde zuguns-
ten eines besseren
Text- bzw. Leseflus-
ses verzichtet.

Abnahme, Verleihung, Organisation

Abnahmebe-
rechtigt sind durch
Schulung und
Prifung mit Prif-
nummer autorisierte
dFFA-Prufer.

Das dFFA
kann an alle Ange-
horigen der Feuer-
wehren sowie an
Angehdrige weiter-
er BOS-Organi-
sationen verliehen
werden. Der Be-
werber muss nicht
im aktiven Einsatz-
dienst stehen,
aber mindestens
zehn Jahre alt sein.
Fir Pensionére
bestehen keine ge-
sonderten Leis-
tungsanforderungen.

Die Prtfungen zum
dFFA dirfen nur von
gesunden Bewerbern
abgelegt werden.

Im Zweifel wird eine
arztliche Unter-
suchung empfohlen.

Die dFFA-Pr-
fung ist innerhalb
eines Kalenderjahres
(1.1. bis 31.12.) ab-
zulegen. Die person-
lichen Angaben
und die Erfllung der
Leistungsanforde-
rungen zum Zwecke
der Verleihung
oder Bestédtigung so-
wie zur statistischen
Auswertung im
Rahmen des dFFA,
werden elektro-
nisch gespeichert
und genutzt.

Die Verleihung
erfolgt durch den
jeweiligen Landes-
sportreferenten bzw.
den dFFA-Beauf-
tragten des Landes.

Die Kontakt-
daten der Prifer und
der Landessport-
referenten sind auf
der Homepage der
Deutschen Feuer-
wehr Sportfoderation
unter www.dfs-ev.de
abrufbar.




Fragen rund um das
dFFA werden auf
der Homepage der
DFS unter dFFA
(FAQ) beantwortet.

Die Disziplinen
sind in die drei
Gruppen aufgeteilt:
Ausdauer, Kraft
und Koordination.

Aus jeder
Gruppe muss nur
eine Disziplin er-
fallt werden. Es kann
die Ubung ausge-
wahlt werden, die am
Besten zusagt. Fr
die Einordnung in
eine Altersgruppe ist
das Geburtsjahr ent-
scheidend.

Das dFFA wird
in den Leistungs-
stufen Bronze, Silber
und Gold verliehen.
Fir das Erreichen
der Stufen Silber
und Gold miissen in
allen drei Disziplin-
gruppen die Leistun-
gen mindestens in
der jeweiligen Stufe
erbracht werden.

Leistungen,
die im Kalenderjahr
bei Wettkdmpfen
unter Aufsicht der

fir die Sportart
zustandigen Fachver-
bande oder bei Feu-
erwehrwettkdampfen,
wie z.B. Landes-
meisterschaften er-
zielt wurden, werden
anerkannt, wenn
dabei die Bedingun-
gen des dFFA erfillt
und die Leistungen
durch Ergebnis-
protokolle nachge-
wiesen werden.



Entstehung des dFFA

2006 erteilte der Arbeitskreis Ausbil-
dung der AGBF den Auftrag an die
Arbeitsgruppe Gesundheitsmanagement
und Sport (AG GMS), Kriterien zu
benennen, um die kdrperliche Fitness
in Bezug auf den Feuerwehreinsatzdienst
zu Uberprifen.

Die Mitglieder der AG GMS, die Lan-
dessportreferenten der Bundeslander,
entwickelten dazu zunéchst einen Anforder-
ungskatalog, der die vielseitige korper-
liche Beanspruchung des Einsatzdienstes
widerspiegelt. Daraus entstand im Jahr
2010 die erste Version des deutschen Feuer-
wehr Fitness Abzeichens (dFFA).

Die vorliegende Fassung ist die
Weiterentwicklung mit der Einflihrung neu-
er Disziplinen und der Erweiterung auf
die Angehorigen der Jugendfeuerwehren.



Im Jahre 1968 wurde die Deutsche Feu-
erwehr Sportféderation (DFS) von Mit-
gliedern der Betriebssportgemeinschaften
der Feuerwehren Bremen, Bremerhaven,
Hamburg, Hannover und Berlin gegriindet.
Im Jahre 1973 erfolgte die Eintragung als
gemeinntziger Verein in das Vereinsregister
der Freien und Hansestadt Hamburg.

Die Deutsche Feuerwehr Sportfédera-
tion versteht sich als Bindeglied zwischen
den Feuerwehrsportlern und den Arbeitsge-
meinschaften der Feuerwehren sowie
den Landesverbéanden, vertreten durch die
jeweiligen Landessportreferenten und
die Sportbeauftragten der Feuerwehren.

Ziel der DFS ist die Erhaltung
der korperlichen Leistungsfahigkeit entspre-
chend der Belastung im Feuerwehrdienst
durch die Forderung und Aktivierung des
Breitensports fir die Mitglieder der
Feuerwehren.

Die DFS unterstiitzt ihre Mitglieder bei
der Ausrichtung von nationalen und euro-
paischen Feuerwehr-Sportveranstaltungen.
AuBBerdem unterstiitzt die DFS die Ver-
breitung und Weiterentwicklung des dFFA.



FAQ - die am haufigsten gestellten

Fragen zum dFFA — Wie teuer

— Ich méchte ist eine
das dFFA Schulung
ablegen, zum Abnah-
an wen kann meberech-
ich mich tigten?
wenden?

— Ich finde Das Ziel der DFS ist
keinen die Ausweitung der

Abnahme- Zahl der Abnahme-
berechtig- berechtigten fir das

ten, was dFFA.
kann ich — Du moéchtest
tun? Abnahme-
— Was ist ein berechtigter
Abnahme- werden?
berechtigter — Was ist ein
und welche Multiplika-
Voraus- tor und wel-
setzungen che Voraus-
muss dieser setzungen
erftllen? muss dieser
— Wie grof3 erfiillen?
ist der Um- — Du méchtest
fang der Multiplikator
Abnahme- werden?
berech- — Wie geheich
tigtenschu- als Abnah-
lung? meberech-
— Gibtes tigter vor?
Anforder- — Bei wem rei-
ungen cheich die
an die Aus- Prifkarten
bildungs- ein?
statte? — Wo erhalte
— Wo kann die ich Urkun-
Schulung den, Nadeln
durchgefiihrt und Band-

werden? schnallen?



— Kennst Du
die Jubi-
lAumsband-
schnalle
B xdFFA»?

Alle Antworten
findest Du auf

der Internetseite
der DFS unter
www.dfs-ev.de in
der Rubrik dFFA
und dort unter FAQ.

Deine Frage ist nicht
beantwortet?

Sollte jetzt noch
etwas unklar

sein, so kannst Du
Dich gerne an

die Geschaftsstelle
wenden-per Mail
an info@dfs-ev.de
Mach bitte folgende
Angaben:
Beschreibung
deines Anliegens,
Bundesland,
Landkreis, Kreis,
Kreisgemeinde
oder Kommune,
Feuerwehr sowie
deine person-
lichen Kontakt-
daten.

DasTeam der
Deutschen
Feuerwehr Sport-
foderation



Erwachsene



—Ausdauer
5000 m Lauf
Firefighter Run
10000 m Lauf
Halbmarathon
Marathon

Triathlon

1000 m Schwimmen
20km Radfahren
Radmarathon
—Kraft

40kg Bankdriicken
Klimmziehen
Beugehang
Dummyziehen
Endlosleiter
Toughest Firefighter
Alive (TFA)
Firefighter Combat
Challenge
—Koordination
Parcours

200 m Kombi-Schwimmen
Kasten-Bumerang-Test



Ausdauer

a—>5000m Lauf/al—Firefighter Run [+2:30]

Alter bronze silber gold
18-29 25:00 22:30 20:00
30-34 26:30 24:00 21:30
35-39 28:00 25:30 23:00
40-44 29:30 27:00 24:30
45-49 31:00 28:30 26:00
50-54 32:30 30:00 27:30
55-59 34:00 31:30 29:00
ab 60 35:30 33:00 30:30
[in Minuten]

b—10000m Lauf

Alter bronze silber gold
18-29 51:30 46:30 41:30
30-34 54:30 49:30 44:30
35-39 57:30 52:30 47:30
40-44 60:30 55:30 50:30
45-49 63:30 58:30 53:30
50-54 66:30 61:30 56:30
55-59 69:30 64:30 59:30
ab 60 72:30 67:30 62:30
[in Minuten]

c—Halbmarathon, Marathon
Alter bronze silber gold

18-99 — 211 42,2

[in Kilometern]

d—Triathlon
Alter bronze silber gold
18-99 0,5/20|5 1,5/40|10 2|80|20

[in Kilometern]



e—1000m Schwimmen

Alter bronze silber gold
18-29 26:00 23:00 20:00
30-34 27:00 24:00 21:00
35-39 28:00 25:00 22:00
40-44 29:00 26:00 23:00
45-49 30:00 27:00 24:00
50-54 31:00 28:00 25:00
55-59 32:00 29:00 26:00
ab 60 33:00 30:00 27:00
[in Minuten]

f—20km Radfahren

Alter bronze silber gold
18-29 45:00 39:00 34:00
30-34 47:00 41:00 36:00
35-39 49:00 43:00 38:00
40-44 51:00 45:00 40:00
45-49 53:00 47:00 42:00
50-54 55:00 49:00 44:00
55-59 57:00 51:00 46:00
ab 60 59:00 53:00 48:00
[in Minuten]

g—Radmarathon
Alter bronze silber gold

18-99 >130 > 165 > 200

[in Kilometern]



Kraft

a—40kg Bankdriicken

Alter bronze silber gold
18-29 15 30 50
30-34 14 28 a7
35-39 13 26 44
40-44 12 24 41
45-49 1 22 38
50-54 10 20 35
55-59 9 18 32
ab 60 8 16 29

[Wiederholungen]

b—Klimmziehen

Alter bronze silber gold
18-29 7 10 16
30-34 6 9 15
35-39 5 8 14
40-44 4 7 13
45-49 3 6 12
50-54 2 5 11
55-59 2 4 10
ab 60 2 3 9

[Wiederholungen]

c—Beugehang

Alter bronze silber gold
18-29 45 60 75
30-34 42 56 70
35-39 39 52 65
40-44 36 48 60
45-49 33 44 55
50-54 30 40 50
55-59 27 36 45
ab 60 24 32 40

[in Sekunden]



d—Dummyziehen

Alter bronze silber gold
18-29 60 50 40
30-34 63 53 43
35-39 66 56 46
40-44 69 59 49
45-49 72 62 52
50-54 75 65 55
55-59 78 68 58
ab 60 81 IAl 61
[in Sekunden]

e—Endlosleiter

Alter bronze silber gold
18-29 60 80 99
30-34 60 80 99
35-39 40 60 80
40-44 40 60 80
45-49 30 40 60
50-54 30 40 60
55-59 20 30 40
ab 60 20 30 40
[Steighohe in Metern]

f—Toughest Firefighter Alive (TFA)

Alter bronze silber gold
18-29 16:00 12:00 8:00
30-34 16:10 12:10 8:10
35-39 16:20 12:20 8:20
40-44 16:30 12:30 8:30
45-49 16:40 12:40 8:40
50-54 16:50 12:50 8:50
55-59 17:00 13:00 9:00
ab 60 17:10 13:10 9:10

[in Minuten]



g—Firefighter Combat Challenge

Alter bronze silber gold
18-29 4:00 3:00 2:00
30-34 4:05 3:05 2:05
35-39 4:10 3:10 2:10
40-44 4:15 3:15 2:15
45-49 4:20 3:20 2:20
50-54 4:25 3:25 2:25
55-59 4:30 3:30 2:30
ab 60 4:35 3:35 2:35

[in Minuten]



Koordination

a—Parcours

Alter bronze silber gold
18-29 1:50 1:35 1:20
30-34 1:55 1:40 1:25
35-39 2:00 1:45 1:30
40-44 2:05 1:50 1:35
45-49 2:10 1:55 1:40
50-54 2:15 2:00 1:45
55-59 2:20 2:05 1:50
ab 60 2:25 2:10 1:55
[in Minuten]

b—200 m Kombi-Schwimmen

Alter bronze silber gold
18-29 5:00 4:15 3:30
30-34 5:15 4:30 3:45
35-39 5:30 4:45 4:00
40-44 5:45 5:00 4:15
45-49 6:00 5:15 4:30
50-54 6:15 5:30 4:45
55-59 6:30 5:45 5:00
ab 60 6:45 6:00 5:15
[in Minuten]

c—Kasten-Bumerang-Test

Alter bronze silber gold
18-29 1:15 1:05 0:55
30-34 1:20 1:10 1:00
35-39 1:25 1:15 1:05
40-44 1:30 1:20 1:10
45-49 1:35 1:25 1:15
50-54 1:40 1:30 1:20
55-59 1:45 1:35 1:25
ab 60 1:50 1:40 1:30

[in Minuten]












—Ausdauer
12 Minuten Lauf
200m Schwimmen
500m Schwimmen
3000m Lauf
—Kraft
Liegestitze
Klimmziehen
Beugehang
—HKoordination
Parcours

Kasten-
Bumerang-Test




Ausdauer

a—12 Minuten Lauf

Alter bronze silber gold
10-11 1600 1800 2200
12-13 1800 2000 2400
14-15 2000 2200 2600
16-17 2200 2600 3000
[in Metern]

b—200m Schwimmen

Alter bronze silber gold
10-11 7:30 6:20 5:05
b—500m Schwimmen

12-13 16:30 14:00 12:30
14-15 15:30 13:00 11:30
16-17 14:30 12:00 10:30
[in Minuten]

c—3000m Lauf

Alter bronze silber gold
10-13 — — —
14-15 16:00 14:30 13:00
16-17 15:00 13:30 12:00

[in Minuten]



Kraft

a—Liegestitze

Alter bronze silber gold
10-11 5 10 15
12-13 10 15 20
14-15 15 20 30
16-17 20 25 35
[Wiederholungen]

b—Klimmziehen

Alter bronze silber gold
10-11 3 6 12
12-13 4 7 13
14-15 5 8 14
16-17 6 9 15
[Wiederholungen]

c—Beugehang

Alter bronze silber gold
10-11 10 20 30
12-13 20 30 40
14-15 30 40 50
16-17 40 50 60

[in Sekunden]




Koordination

a—Parcours

Alter bronze silber gold
10-11 2:10 1:55 1:40
12-13 2:05 1:50 1:35
14-15 2:00 1:45 1:30
16-17 1:55 1:40 1:25
[in Minuten]

b—Kasten-Bumerang-Test

Alter bronze silber gold
10-11 1:35 1:25 1:15
12-13 1:30 1:20 1:10
14-15 1:25 1:15 1:05
16-17 1:20 1:10 1:00

[in Minuten]



Ausdauer

a—12Minuten Lauf

Der 12Minuten Lauf wird auf einer
400 m Laufbahn durchgefiihrt.

Der Bewerber lauft 12Minuten und
bleibt nach Ablauf der Zeit stehen.
Die zuriickgelegte Strecke wird
gewertet.

b—200m /500 m Schwimmen

Beim 200 m bzw. 500 m Schwimmen
ist der Schwimmestil nicht vorge-
schrieben und kann gewechselt
werden. Die Strecke ist ohne Unter-
brechung zu bewéltigen. Bei der
Wende muss der Beckenrand mit
einem Korperteil beriihrt werden.
Hilfsmittel sind nicht gestattet.

Im Freigewésser ist ein Neopren-
anzug zulassig.

c¢—3000m Lauf

Der 3000 m Lauf wird auf einer ge-
eigneten, flachen und vermessenen
Strecke durchgefiihrt. Die Lauf-
strecke darf nicht verlassen werden.
Die Leistungsanforderungen kénnen
auf einem Laufband mit einpro-
zentiger Steigung erbracht werden.










Kraft

a—Liegestiitze

Der Bewerber nimmt eine Liege-
stitzhaltung vorlings mit gestreck-
ten Armen ein. Die Hande sind
dabei auf Hohe der Schultergelenke
auf dem Boden aufgestiitzt.

Die Kérperhaltung ist gestreckt bei
geschlossenen Beinen.

Auf Kommando beugt der Bewerber
bei gestreckter Kérperhaltung

die Arme, bis der Ellbogenwinkel an-
nahernd 90° betragt. AnschlieBend
streckt der Bewerber bei gestreckter
Korperhaltung die Arme, bis der
Ellbogenwinkel nahezu 180° betréagt.
Ein Versuch mit Hohlkreuzhaltung
oder nach oben gestrecktem Gesal
ist ungiltig.

b—Klimmziehen

Die Ubung beginnt aus dem freien
Hang mit gestreckten Armen.

Es kann wahlweise der Kamm- oder
Ristgriff* verwendet bzw. zwischen
beiden gewechselt werden.

Nur durch Beugen der Arme ist der
Korper nach oben zu ziehen,

bis das Kinn tber die Stange reicht.



Ohne eine fast komplette Streckung
der Arme (nur leichter Knick im
Ellenbogen) zwischen den Wieder-
holungen erfolgt keine Zahlung

des Versuchs. Hilfsmittel sind nicht
zuléassig.

*Der Ristgriff, auch Oberhandgriff genannt,bezeichnet
eine Griffart, bei der die Handricken zum Korper

bzw. nach oben zeigen, sodass die Daumen nach innen
zeigen. Beim Kammgriff zeigen die Handinnenflachen
zum Gesicht und der Daumen nach aulen.

c—Beugehang

Ausgangsposition: Es wird schulter-
breit im Kammgriff an der Klimm-
zugstange gegriffen, sodass sich
das Kinn bei ruhiger Kérperhaltung
oberhalb der Stange befindet.

Um eine freihdngende Klimmzug-
bewegung zu vermeiden, wird eine
Aufstiegshilfe seitlich zur Ver-
figung gestellt. Die Zeitmessung
beginnt mit Erreichen der Aus-
gangsposition und endet, wenn sich
das Kinn nicht mehr oberhalb der
Stange befindet. Die ruhige Korper-
haltung ist wahrend des Haltens
beizubehalten.




-

Koordination

a—Parcours

Der Bewerber startet von der Start-
linie aus, durchlauft nach 3m die
Slalomstrecke (4 hohe Stangen im
Abstand von jeweils 1,80m) und
biegt nach rechts ab.

Er Gberwindet das Kastenhindernis,
Héhe: 1,10m (Pferd mdglich) be-
liebig und absolviert auf den hinter-
einander liegenden Matten eine
Rolle vorwérts, eine halbe Drehung
und eine Rolle riickwérts. Judo-
rollen sind moglich. Danach durch-
kriecht er das Hindernis (lichte
Héhe: max. 0,50m) und biegt nach
rechts ab, durchlauft ein zweites
Mal die Slalomstrecke und steigt
tiber den Kasten (Héhe: 0,40 m) auf
den Schwebebalken (H6he: 0,90 m).
Er Gberlauft den Balken (Medizinball
in der Mitte muss liegenbleiben)
und nimmt am Ende ein altersgrup-
penabhingiges Gewicht (z.B.
Sandsack:

10/11 Jahre 2kg, 12/13 Jahre 3kg,

14 /15 Jahre 4kg, 16 /17 Jahre 5kg)
auf. Dieses bringt er in einer Hand
zum Balkenanfang, macht eine



halbe Drehung und transportiert es
in der anderen Hand zuriick und
legt es ab. Auf dem Balken geht er
zurilick und steigt Gber den Kasten
ab. Kein Springen.

a Er lauft zum mit drei Medizinbéllen
(10/11 Jahre 2kg, 12/13 Jahre 3kg,
14 /15 Jahre 4kg, 16/17 Jahre 5kg)
gefillten Kastenteil 1. Die Bélle
bringt er einzeln zum Kastenteil 2
und legt sie dort ab. AnschlieBend
bringt er die Bélle wiederum
einzeln zum Kastenteil 3 und von
dort abschlieBend einzeln direkt
zurlick zum Kastenteil 1. Dabei darf
kein Kastenteil Gbersprungen
werden. Nach Ablegen des dritten
Balls muss jeweils ein anderer
aufgenommen und weitertranspor-
tiert werden. Nach Ablegen des
dritten Balls im Kastenteil 1 erfolgt
die Zeitnahme.

Hinweise

— Der Schwebebalken ist beidseitig
durch Matten zu sichern.

— Steht in der Sporthalle kein Schwe-
bebalken zur Verfligung, ist der
Einsatz einer umgedrehten erhoht
fixierten Langbank mdéglich.

Das Gewicht ist dann auBBerhalb




der Bank in entsprechender Héhe
zu platzieren, um eine vergleich-
bare Balancierstrecke zu erreichen.

— Muss der Bewerber den Balken
verlassen (Gleichgewichtsproblem),
wird die Station in der laufenden
Zeit immer mit dem Aufstieg tber
den Kasten wiederholt.

— Alle Kastenteile liegen mit den
Zapfen nach unten.

— Die Medizinbélle missen abgelegt,
nicht geworfen werden. Verschiebt
sich das Kastenteil oder springt der
Ball weg, muss in der laufenden
Zeit die Station durch den Bewerber
korrigiert werden.

— Ahnlich schwere alternative Ge-
wichte sind zulassig.

Gerateaufbau siehe dFFA Erwachsene

b—Kasten-Bumerang-Test

1 Der Bewerber startet vor der Matte
auf Signal des Prifers mit einer
Rolle vorwarts, lauft um den Markie-
rungskegel nach rechts, lber-
springt ein querliegendes Kasten-

2 teil und durchkriecht dieses auf
dem Weg zuriick zum Markierungs-
kegel. Dieser wird wieder nach
rechts umlaufen und der Bewerber

3 balanciert von links durch eine



markierte Gasse kommend Uber eine
Langbank (Sitzflache nach oben),
die auf einem Kastenoberteil endet.
Nach Passieren des Hiitchen-
tores geht es wieder zum Markie-
rungskegel, der wiederum nach
rechts umlaufen wird, Richtung Kas-
ten (Hdhe: 1,10m). Das Geréat

a muss Uberwunden werden. Weiter
geht es zurlick um den Markie-
rungskegel nach rechts zur Matte.

1 Nach kurzem Anschlagen an der
Matte wird ein zweiter, dann ein
dritter Durchgang durchgefiihrt, der
mit dem Anschlagen an der Matte
endet. Die Zeit wird vom Startsignal
bis zum letzten Anschlagen an der
Matte gestoppt.

Alle Gerate sind um ein Quadrat
mit einer Seitenldnge von 10m
aufgebaut. Das Kastenteil ist gegen
Umfallen durch eine Person zu
sichern.

Gerateaufbau siehe dFFA Erwachsene










Ausdauer

a—>5000m Lauf/al—Firefighter Run [+2:30]
b—10000 m Lauf

Die Leistung kann (iber eine Distanz von 5000 m
oder 10000 m erbracht werden. Der Lauf wird auf
einer geeigneten und vermessenen Strecke
durchgefiihrt. Die Laufstrecke darf nicht verlassen
werden. Die Leistungsanforderungen kénnen

auf einem Laufband mit einprozentiger Steigung
erbracht werden.

Firefighter Run— Wird der 5000 m Lauf in Feuer-
wehrschutzbekleidung mit Helm, Handschuhen,
Atemschutzgerét, ohne Maske, ohne Haltegurt mit
Laufschuhen durchgefiihrt, erhélt jede Alters-
gruppe einen Zeitzuschlag von 2:30 Minuten.

c—Halbmarathon, Marathon

Die erfolgreiche Teilnahme an einem Halbmarathon
wird fur alle Altersgruppen im Bereich Ausdauer
als Stufe Silber, die erfolgreiche Teilnahme an
einem Marathon wird fir alle Altersgruppen im
Bereich Ausdauer als Stufe Gold anerkannt.

d—Triathlon

Die erfolgreiche Teilnahme an einemTriathlon wird
fur alle Altersgruppen anerkannt, wenn er min-
destens Uber folgende Strecken [Schwimmen, Rad-
fahren, Laufen] durchgefiihrt wird:

bronze: 0,5km, 20km, 5km — kurz

silber: 1,5km, 40km, 10km — mittel

gold: 2,0km, 80km, 20km — lang

e—1000m Schwimmen

Die Distanz betréagt 1000 m. Hierbei ist der
Schwimmstil nicht vorgeschrieben und kann ge-
wechselt werden. Die Strecke ist ohne Unter-
brechung zu bewaltigen. Bei der Wende muss der
Beckenrand mit einem Korperteil beriihrt werden.
Hilfsmittel sind nicht gestattet. Im Freigewéasser
ist ein Neoprenanzug zulé&ssig.



f—20km Radfahren

Die Distanz betragt 20km und ist auf einer vermes-
senen und moéglichst ebenen Strecke durchzu-
fuhren. Es kann jedes Fahrradmodell ohne Fremd-
antrieb genutzt werden. Es besteht Helmpflicht.
Der Leistungsnachweis kann nicht auf einem
Fahrradergometer erbracht werden.

g—Radmarathon

Die erfolgreiche Teilnahme an einem Radmarathon
wird abhéngig von der Strecke fiir alle Alters-
gruppen im Bereich Ausdauer anerkannt:

bronze: >130km, silber: > 165km, gold: > 200km

Kraft

a—40kg Bankdriicken

Das Hantelgewicht betragt einheitlich 40kg.

In Riickenlage auf einer Bank liegend fasst der
Bewerber die Hantel beidhandig und fixiert

sie auf den gestreckten Armen. Die Fui3e sollten
erhdht aufgestellt oder Giber dem Koérper ge-
halten werden.

Die Ubung beginnt mit dem Beugen der Arme
bis die Hantel die Brust berihrt. Anschlie3end
wird die Hantel bis zur volligen Streckung der
Arme nach oben gedriickt. Hilfsmittel sind nicht
zuléassig. Der Bewerber ist zu sichern.

b—Klimmziehen

Die Ubung beginnt aus dem freien Hang mit
gestreckten Armen. Es kann wahlweise der Kamm-
oder Ristgriff verwendet bzw. zwischen beiden
gewechselt werden. Nur durch Beugen der Arme ist
der Kérper nach oben zu ziehen bis das Kinn

Uber die Stange reicht. Ohne eine fast komplette
Streckung der Arme (leichter Knick im Ellen-
bogen) zwischen den Wiederholungen erfolgt keine
Zahlung des Versuchs. Hilfsmittel sind nicht zu-
lassig.



c—Beugehang

Ausgangsposition: Es wird schulterbreit im Kamm-
griff (Handinnenflachen zeigen zum Gesicht

und Daumen nach auBen) an der Klimmzugstange
gegriffen, so dass sich das Kinn bei ruhiger
Korperhaltung oberhalb der Stange befindet. Um
eine freihdngende Klimmzugbewegung zu ver-
meiden, wird eine Aufstiegshilfe seitlich zur Ver-
figung gestellt. Die Zeitmessung beginnt mit
Erreichen der Ausgangsposition und endet, wenn
sich das Kinn nicht mehr oberhalb der Stange
befindet. Die ruhige Kérperhaltung ist wahrend
des Haltens beizubehalten.

d—Dummyziehen

Eine Strecke von elf Metern wird auf einem
ebenen Untergrund durch zwei Wendemarkie-
rungen (Hitchen oder Wendestangen) fest-
gelegt. Mit einem mindestens 75kg schweren
Dummy soll eine Gesamtstrecke von 66 m
rickwaértslaufend zuriickgelegt werden, indem

die Wendemarkierungen dreimal in Form o-Lohmann

einer Acht umlaufen werden; das heif3t, dass
sich an einer Wendemarkierung die linke
Schulter, an der anderen Wendemarkierung die
rechte Schulter innen befindet.

Der Bewerber postiert sich zum Start mit geradem
Ricken und angehobenem Dummy riicklings
zur Laufrichtung hinter der Start-/ Ziellinie (Erste
Wendemarkierung). Der Oberkérper des Dummys
berthrt dabei nicht mehr den Boden.
Folgende Varianten des Dummys kénnen zum Einsatz kommen:

— Dummy mit Schulterriemen

— Dummy mit Nutzung einer Bandschlinge

— Alternativgerate, zum Beispiel
Baumstamm mit Griffmdéglichkeit

Lange Bekleidung wird empfohlen

e—Endlosleiter

Fir die Ubung kénnen alle Modelle von End-
losleitern verwendet werden. Die Ubung wird bei
mittlerer Steiggeschwindigkeit (ca. 0,35m/sec)
durchgefihrt. Der Bewerber steigt in kompletter
Feuerwehrschutzbekleidung mit Helm, Hand-



-

schuhen, Stiefeln, Atemschutzgerét, ohne Maske,
ohne Haltegurt. Als anrechenbare Leistung wird
die erreichte Steighohe gewertet, die der Bewerber
bis zum Ende der Ubung erreicht hat.

Die Ubung ist beendet, wenn der Bewerber abbricht,
die voreingestellte Steighdhe erreicht ist oder

die Leiter durch eine Sicherheitseinrichtung (z.B.
Lichtschranke) zum Stillstand kommt.

f—Toughest Firefighter Alive (TFA)

Die erbrachte Leistung beimToughest Firefighter
Alive wird in Abhéangigkeit von der Gesamtzeit
anerkannt, wenn an mindestens drei der vier Sta-
tionen die vorgegebene Zeit eingehalten wurde.
Informationen zum Wettbewerb findet man hier:

www.tfa-germany.de

g—Firefighter Combat Challenge

Die erfolgreiche Teilnahme an der Firefighter
Combat Challenge kann im Bereich Kraft
anerkannt werden. Fiir das Regelwerk siehe:

www.firefighter-challenge-germany.de/de/challenge/regeln.html

Koordination

a—Parcours

Der Bewerber startet von der Startlinie aus, durch-
lauft nach 3m die Slalomstrecke (4 hohe Stan-
gen im Abstand von jeweils 1,80m) und biegt nach
rechts ab. Er Giberwindet das Kastenhindernis,
Hoéhe: 1,10m (Pferd mdglich) beliebig und absol-
viert auf den hintereinander liegenden Matten
eine Rolle vorwaérts, eine halbe Drehung und eine
Rolle riickwérts. Judorollen sind mdglich.

Danach durchkriecht er das Hindernis (lichte Héhe:
max. 0,50 m) und biegt nach rechts ab, durchléuft
ein zweites Mal die Slalomstrecke und steigt liber
den Kasten (Hdhe: 0,40 m) auf den Schwebebalken
(H6he: 0,90m). Er Giberlduft den Balken (Medizin-
ball in der Mitte muss liegenbleiben) und nimmt



am Ende ein 5kg-Gewicht (z.B. Sandsack) auf.
Dieses bringt er in einer Hand zum Balkenanfang,
macht eine halbe Drehung und transportiert es
in der anderen Hand zuriick und legt es ab. Auf dem
Balken geht er zuriick und steigt Gilber den Kasten
ab. Kein Springen.

a Er lauft weiter zum mit drei Medizinbéllen (je 5kg,
in Ausnahmefallen 3kg) gefiillten Kastenteil 1.
Die Bélle bringt er einzeln zum Kastenteil 2 und legt
sie dort ab. AnschlieBend bringt er die Bélle
wiederum einzeln zum Kastenteil 3 und von dort
abschlieBend einzeln direkt zuriick zum Kasten-
teil 1. Dabei darf kein Kastenteil libersprungen
werden. Nach Ablegen des dritten Balls muss
jeweils ein anderer aufgenommen und weitertrans-
portiert werden. Nach Ablegen des dritten Balls
im Kastenteil 1 erfolgt die Zeitnahme.

Hinweise

— Der Schwebebalken ist beidseitig durch Matten
zu sichern.

— Steht in der Sporthalle kein Schwebebalken zur
Verfligung, ist der Einsatz einer umgedrehten
erhoht fixierten Langbank méglich. Das Gewicht
ist dann auBerhalb der Bank in entsprechender
Hohe zu platzieren, um eine vergleichbare Balan-
cierstrecke zu erreichen.

— Muss der Bewerber den Balken verlassen (Gleich-
gewichtsproblem), wird die Station in der laufen-
den Zeit immer mit dem Aufstieg Giber den Kasten
wiederholt.

— Alle Kastenteile liegen mit den Zapfen nach
unten.

- Die Medizinballe missen abgelegt, nicht geworfen
werden. Verschiebt sich das Kastenteil oder
springt der Ball weg, muss in der laufenden Zeit die
Station durch den Bewerber korrigiert werden.

Gerateaufbau siehe nachfolgende Seite

b—200 m Kombi-Schwimmen

Die Schwimmstrecke betréagt 200m und ist in fol-
gendem Ablauf zu absolvieren: Nach einem
Startsprung vom Startblock folgt eine Tauchphase
mindestens bis zur 15m-Marke. Dann ist tGber-



gangslos bis zur 100 m-Marke im Freistil, weiter bis
zur 150 m-Marke in Rickenlage ohne Armtatigkeit
(z.B. Arme gekreuzt auf dem Brustkorb) und bis zur
200 m-Marke im Bruststil zu schwimmen.

Die Strecke ist ohne Unterbrechung zu bewaltigen.
Bei der Wende muss der Beckenrand mit min-
destens einem Korperteil bertihrt werden. Hilfs-
mittel sind nicht gestattet.

c—Kasten-Bumerang-Test

1 Der Bewerber startet vor der Matte auf Signal des
Prifers mit einer Rolle vorwérts, lauft um den
Markierungskegel nach rechts, iberspringt ein

2 querliegendes Kastenteil und durchkriecht
dieses auf dem Weg zuriick zum Markierungskegel.

3 Dieser wird wieder nach rechts umlaufen und
der Bewerber balanciert, von links durch eine mar-
kierte Gasse kommend, tiber eine umgedrehte
Langbank, die auf einem Kastenoberteil endet.
Nach Passieren des Hiitchentores geht es

a wieder zum Markierungskegel, der wiederum nach
rechts umlaufen wird, Richtung Kasten (Héhe:
1,50m). Das Gerat muss i{iberwunden werden. Weiter
geht es zurlick um den Markierungskegel nach

1 rechts zur Matte. Nach kurzem Anschlagen an der
Matte wird ein zweiter, dann ein dritter Durch-
gang durchgefihrt, der mit dem Anschlagen an der
Matte endet. Die Zeit wird vom Startsignal bis
zum letzten Anschlagen an der Matte gestoppt.
Alle Gerate sind um ein Quadrat mit einer
Seitenldnge von 10m aufgebaut. Das Kastenteil ist
durch eine Person gegen Umfallen zu sichern.

Gerateaufbau siehe nachfolgende Seite
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