SOBALD DIE iBUNGEN HNFI_!RBERUNESGEMﬁSQ
DURCHGEFUHRT WERDEN KONNEN, HAST DU ...

die ,Feuer im Herzen Challenge” bestanden!
gute Chancen beim offiziellen Sporttest der Feuerwehr Hamburg!
die Fitness einer echten Feuerwehrfrau bzw. eines echten Feuerwehrmanns erlangt!

dir bewiesen, dass du der Herausforderung gewachsen bist!

=] FEUERWEHR
HAMBURG

Personalauswahlzentrum
Westphalensweg 1
20099 Hamburg

Tel: 040 42851 4823

personalauswahlzentrum@feuerwehr.hamburg.de
www.karriere-feuerwehr.hamburg

I3 Feuerwehr.Hamburg.Karriere
feuerwehr.hamburg.karriere

o Al g urt?
www.feuerimherzenchalle

Alle Anforderungen, Trainingsvideos und weiterfiihrende #feuerimherze
Informationen zur Challenge findest du hier ,/ a V.
www.feuerimherzenchallenge.de “
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DISZIPLINEN FITNESS-
STUDIOS UND VEREINE

Die Ubungen entsprechen dem offiziellen phy-
sischen Eignungstest fiir eine Ausbildung bei
der Feuerwehr Hamburg. Bei den Ubungen
5, 7 und 8 kannst du eine alternative Ubung
durchfiihren.

Teile deine personliche ,Feuer im Herzen

Challenge” auf Instagram unter dem Hashtag
#feuerimherzenchallenge.

4. BEUGEHANG

Ausfiihrung: Schulterbreit mit gebeugten Armen im
Kammgriff ruhig hangen. Kinn oberhalb der Stange.

Anforderung: 45 Sekunden halten

1. 3608 METER LAUF
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Ausfiihrung: Auf einer mdglichst ebenen Strecke im
gleichmaRigen Tempo laufen.

Anforderung: 15 Minuten

2. LIEGESTITZE
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Ausfiihrung: Arme gestreckt (180°) und gebeugt (90°)
im Wechsel bei gestreckter Kdrperhaltung und
geschlossenen Beinen. Pro Liegestiitz 4 Sekunden.

Anforderung: 12 Wiederholungen in jeweils 4 Sekunden

9. SEITLICHER MEDIZINBALLWURF
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Ausfiihrung: Medizinball seitlich neben dem Knie halten
und durch eine Drehstreckbewegung des Kérpers auf
Schulterhohe abwerfen.

Anforderung: 4 kg Medizinball je Seite 7,5 m weit werfen

1. KASTEN-BUMERANG-TEST

Ausfiihrung: Start mit Rolle vorwarts, links um Hitchen
laufen, Uber K1 springen und hindurchkriechen. Danach
K2 & K3 absolvieren. Ziel ist hinter der Matte.

Anforderung: FeldgroRe 4 x 4 m, Abstand der Kasten zum
Hutchen 2 m, maximal 19 Sekunden

Ausfiihrung: Theraband in 456 cm Hohe am Reck be-
festigen und in 2 m Entfernung Hitchen aufstellen.
Start vom Hiitchen, Uber das Band springen und unter-
durchkriechen, dann links um Hiitchen laufen.

Anforderung: 4 x in 19 Sekunden
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Ausfiihrung: Seilzugmaschine: Die Griffe einer Seilzug-
maschine seitlich neben dem Knie halten und durch eine
Drehstreckbewegung des Korpers, bis die Arme auf Schul-
terhohe sind, kréaftig ziehen, dann langsam wieder zurtick.

Anforderung: Zugkraft am Seil 25 kg, 10 x je Seite

3. WECHSELSPRIINGE

Ausfiihrung: Seitlich mit geschlossenen Beinen tiber
eine in 33 cm Hohe gespannte Leine bzw. Theraband
springen.

Anforderung: In 30 Sekunden 42 Spriinge

6. CHCU-TEST

Ausfiihrung: Liegestitzposition mit gestreckter Korper-
haltung und geschlossenen Beinen, Hande innen neben
Markierung (90 cm Abstand) und wechselseitig iber-
greifen.

Anforderung: 23 x in 15 Sekunden

8. PERSONENRETTUNG
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Ausfiihrung: Riickwarts 3 Runden 75 kg-Dummy oder
umgedrehten Sprungkasten (30 kg Zugkraft am Seil,
entspricht etwa 75 kg Gewicht bei glattem Hallenboden)
links um 2 Hiitchen (Abstand 11 m) herum ziehen.

Anforderung: Insgesamt 66 m in 60 Sekunden
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Ausfiihrung: Streckspriinge an Reckstange; Aus der
Hocke mit angewinkelten Knien (90°) an die Reckstange
springen und mit Fingerspitzen Stange berihren.

Anforderung: 30 x in 60 Sekunden




