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Deutsches Feuerwehr — Fithessabzeichen (DFFA)

Praambel

Eine 0Uberdurchschnittliche korperliche Leistungsfahigkeit ist im Feuerwehr-
Einsatzdienst neben dem fachlichen Wissen und Kénnen notwendige Vorausset-
zung zur sachgerechten Erflllung der gesetzlich tUbertragenen Aufgaben. Nur so
kann der Feuerwehrangehotrige dem taglichen Feuerwehrdienst mit seinen standig
wechselnden und plétzlich auftretenden Gefahrensituationen jederzeit gerecht wer-
den.

Sport- und Gesundheitsforderung bei der Feuerwehr ist eine unverzichtbare berufli-
che Notwendigkeit und sollte sich daher an den Grundsétzen "Erhaltung der Dienst-
fahigkeit, Einsatzfahigkeit und Leistungsfahigkeit" orientieren.

Das DFFA ist das sportliche Ehrenzeichen der Feuerwehr als Auszeichnung fur gute
und vielseitige korperliche Leistungsfahigkeit. Es bietet fur jeden Feuerwehrangeho-
rigen die Mdglichkeit, die kdrperliche Fitness in Bezug auf den Feuerwehreinsatz-
dienst zu Uberprufen.

Vorbemerkung

Personenbezogene Bezeichnungen, die nur in der mannlichen Form aufgefihrt sind,
beziehen sich auf das weibliche und das méannliche Geschlecht gleichermalRen. Auf
die weibliche Form wurde zugunsten eines besseren Text- bzw. Leseflusses ver-
zichtet.

Das DFFA kann an alle Angehdrigen der Feuerwehren verliehen werden.

Der Bewerber muss nicht im aktiven Einsatzdienst stehen, wobei fir Jugendliche
oder Pensionére keine gesonderten Leistungsanforderungen bestehen.

Die Prifungen zum DFFA durfen nur von gesunden Bewerbern abgelegt werden. Im
Zweifel wird eine arztliche Untersuchung empfohlen.

Die DFFA- Priufung ist innerhalb eines Kalenderjahres (1.1. bis 31.12.) abzulegen.
Die personlichen Angaben und die Erfullung der Leistungsanforderungen zum Zwe-
cke der Verleihung oder Bestatigung, sowie zur statistischen Auswertung im Rah-
men des DFFA werden elektronisch gespeichert und genutzt.

Verleihung

Die Verleihung erfolgt durch den jeweiligen Landessportreferenten.
Die Kontaktdaten sind auf der Homepage der Deutschen Feuerwehr Sportféderation
unter www.dfs-ev.de abzurufen.

Leistungen

Die Disziplinen sind in drei Gruppen aufgeteilt:
. Ausdauer

. Kraft

. technisch- koordinative Disziplinen
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Aus jeder Gruppe muss nur eine Disziplin erfillt werden. Es kann die Ubung ausge-
wahlt werden, die am besten zusagt. Die Auswahl bezieht sich auf die in der Leis-
tungstabelle (siehe 4 bzw. 6) aufgefuhrten Disziplinen sowie auf Zusatzangebote
(siehe 5).

Fur die Einordnung in eine Altersgruppe ist das Geburtsjahr entscheidend.

Das DFFA wird in den Stufen Bronze, Silber und Gold verliehen.

Die Stufe Bronze bescheinigt eine befriedigende korperliche Fitness.

Die Stufe Silber wird fur gute korperliche Fitness und die Stufe Gold wird fir sehr gu-
te korperliche Fitness verliehen.

Fiur das Erreichen der Stufen Silber und Gold mussen in allen drei Disziplingruppen
die Leistungen in der jeweiligen Stufe erbracht werden.

Leistungen, die im Kalenderjahr bei Wettkampfen unter Aufsicht der fur die Sportart
zustandigen Fachverbande oder bei Feuerwehrwettkampfen, wie z.B. Landesmeis-
terschaften erzielt wurden, werden anerkannt, wenn dabei die Bedingungen des
DFFA erfillt und die Leistungen durch Ergebnisprotokolle nachgewiesen werden.

4 Disziplinen der Leistungstabelle

4.1 Ausdauer

41.1 Laufen

Der 5000 m-Lauf wird auf einer geeigneten und vermessenen Strecke durchgefihrt.
Die Laufstrecke darf nicht verlassen werden.
Die Leistungsanforderungen kénnen nicht auf einem Laufband erbracht werden.

Disziplin Stufe | bis 29 Jahre 30-34 35-39 40 - 44 45 - 49 ab 50
B 25:00 26:30 28:00 29:30 31:00 32:30
Laufen
5000 m S 22:30 24:00 25:30 27:00 28:30 30:00
(inmin)
G 20:00 21:30 23:00 24:30 26:00 27:30
4.1.2 Schwimmen

Beim 1000 m-Schwimmen ist der Schwimmestil nicht vorgeschrieben und kann ge-
wechselt werden. Die Strecke ist ohne Unterbrechung zu bewaéltigen. Bei der Wende
muss der Beckenrand mit einem Korperteil bertihrt werden. Hilfsmittel sind nicht ge-
stattet. Im Freigewasser ist ein Neoprenanzug zulassig.

Disziplin Stufe | bis 29 Jahre 30-34 35-39 40 - 44 45 - 49 ab 50
_ B 26:00 27:00 28:00 29:00 30:00 31:00
Schwimmen
1000 m S 24:00 25:00 26:00 27:00 28:00 29:00
(inmin)
G 22:00 23:00 24:00 25:00 26:00 27:00
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4.1.3 Radfahren
Beim 20 km-Radfahren ist eine vermessene und moéglichst ebene Strecke zu wah-
len. Es kann jedes Fahrradmodell ohne Fremdantrieb genutzt werden. Es besteht
Helmpflicht.
Der Leistungsnachweis kann nicht auf einem Fahrradergometer erbracht werden.
Disziplin Stufe | bis 29 Jahre 30-34 35-39 40 - 44 45-49 ab 50
B 45:00 47:00 49:00 51:00 53:00 56:00
Radfahren
20 km S 39:00 41:00 43:00 45:00 47:00 50:00
(in min)
G 34:00 36:00 38:00 40:00 42:00 45:00
4.2 Kraft
4.2.1 Bankdrucken

Das Koérpergewicht und die Altersklasse des Bewerbers bestimmen die individuelle
Hantellast in kg.

Kdrper- bis |bis |bis |bis |bis |bis |bis |bis |bis |bis |bis |bis |bis
gewichtinkg |60 |65 |70 |75 [80 ([85 [90 (95 |100 |105 [110 |115 |120
Bis 29 Jahre  |40,0|42,5|45,0|47,5|50,0|52,5|55,0|57,5|60,0 |62,5|65,0|67,5|70,0
30-34 40,0140,0/42,5|45,0/47,5|50,0|52,5|55,0|57,5|60,0|62,5|650]|67,5
35-39 40,0 | 40,0 |40,0|42,5|45,0|47,5|50,0|52,5| 55,0 |57,5|60,0|62,5]|65,0
40 - 44 40,0 40,0 /40,0|40,0/42,5|45,0|47,5|50,0|52,5|55,0/57,5|60,0|62,5
45 - 49 40,0 | 40,0 | 40,0 | 40,0 | 40,0 | 42,5 |45,0|47,5|50,0 | 52,5|55,0|57,5|60,0
Ab 50 40,0]40,0/40,0]40,0/40,0|40,0|42,5]45,0|47,5/50,0/52,5|55,0|57,5

In Ruckenlage auf einer Bank liegend erfasst der Bewerber die Hantel beidhé&ndig
und fixiert sie auf den gestreckten Armen. Die Fil3e miussen erhdht aufgestellt oder
Uber dem Korper gekreuzt werden. (Abbildungen) Die Ubung beginnt mit dem Beu-
gen der Arme bis die Hantel die Brust beriihrt. Anschlieend wird die Hantel bis zur
volligen Streckung der Arme nach oben gedrickt. Hilfsmittel sind nicht zul&ssig.
Wird nicht mit geflihrter Hantel gearbeitet, so ist der Bewerber durch zwei Helfer
links und rechts zu sichern.

Disziplin Stufe | bis 29 Jahre 30-34 35-39 40 - 44 45 - 49 ab 50
Bankdriicken B 14 12 10 8 6 6
(Gewicht siehe S 22 20 18 16 14 12
Tabelle oben)
G 30 28 26 24 22 20
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4.2.2

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 tber die
Stange reicht. Ohne komplette Streckung der Arme zwischen den Wiederholungen
erfolgt keine Zahlung des Versuchs. Hilfsmittel sind nicht zuléssig.

Disziplin Stufe | bis 29 Jahre 30-34 35-39 40 - 44 45 - 49 ab 50
B 7 6 5 4 3 2
Klimmziehen S 10 9 8 7 6 5
G 16 15 14 13 12 11
4.2.3 Endlosleiter

Fur die Ubung konnen alle Modelle von Endlosleitern verwendet werden. Die Ubung
wird bei mittlerer Steiggeschwindigkeit (ca. 0,35 m / sec) durchgefihrt.

Der Bewerber steigt in kompletter Feuerwehrschutzbekleidung mit Helm, Handschu-
hen, Stiefeln, Atemschutzgerat, onne Maske, ohne Haltegurt.

Als anrechenbare Leistung wird die erreichte Steighthe gewertet, die der Bewerber
bis zum Ende der Ubung erreicht hat. Die Ubung ist beendet, wenn der Bewerber
abbricht, die voreingestellte Steighthe erreicht ist oder die Leiter durch eine Sicher-

heitseinrichtung (z.B. Lichtschranke) zum Stillstand kommit.

Disziplin Stufe | bis 29 Jahre 30-34 35-39 40 - 44 45 - 49 ab 50
B 60 60 40 40 30 30
Endlosleiter S 80 80 60 60 40 40
(inm)
G 99 99 80 80 60 60

4.3 technisch- koordinative Disziplinen
4.3.1 Parcours (Gerateaufbau siehe unten)

Station 1: Der Bewerber startet von der Startlinie aus, durchlauft nach 3 m die Sla-
lomstrecke (vier hohe Stangen im Abstand von jeweils 1,80 m) und biegt
nach rechts ab.

Station 2: Er Uberwindet das Kastenhindernis, Hohe:1,10 m (Pferd moglich) belie-
big, landet auf einer Matte und

Station 3: absolviert auf den langs aneinander liegenden Matten eine Rolle vor-

warts, eine halbe Drehung und eine Rolle riickwarts. Judorollen sind
ebenfalls mdglich.
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Station 4:

Station 5:

Station 6:

Station 7:

Hinweise:

Danach durchkriecht er das Hindernis (lichte Ho6he: max. 0,50 m) und
biegt nach rechts ab,

durchlauft ein zweites Mal die Slalomstrecke und

steigt Uber den Kasten (H6he:0,50 m) auf den Schwebebalken (Hohe:
0,90 m). Er Uberlauft den Balken (Medizinball in der Mitte muss liegen
bleiben) und nimmt am Ende ein Gewicht (z.B. Sandsack 5 kg) auf. Die-
sen bringt er in einer Hand zum Balkenanfang, macht eine halbe Dre-
hung und transportiert ihn in der anderen Hand zurtick und legt ihn ab.
Auf dem Balken geht er zuriick und steigt Uber den Kasten ab. Kein
Springen.

Der Schwebebalken ist beidseitig mit Matten zu sichern.

Steht in der Sporthalle kein Schwebebalken zur Verfiigung, ist der Ein-
satz einer umgedrehten Langbank mdglich. Dies ist auf der Prufkarte zu
vermerken.

Er lauft zum mit drei Medizinbéllen (5 kg, in Ausnahmeféllen 3 kg) gefull-
ten Kastenteil 1.

Die Baélle bringt er einzeln zum Kastenteil 2 und legt sie dort ab. An-
schlief3end bringt er die Bélle wiederum einzeln zum Kastenteil 3 und
von dort abschlieRend einzeln zuriick zum Kastenteil 1. Die Kastenteile
durfen nicht Ubersprungen werden.

Nach Ablegen des dritten Balls muss jeweils ein anderer aufgenommen
und weitertransportiert werden.

Nach Ablegen des 3. Balls im Kastenteil 1 erfolgt die Zeithahme.

Alle Kastenteile liegen mit den Kastenzapfen nach unten.

- Bei unkorrekter Ausfihrung muss die betreffende Station in der lau-
fenden Zeit wiederholt werden.

- Muss der Bewerber den Balken (Station 6) verlassen (Gleichgewichts-
problem), wird die Station in der laufenden Zeit immer mit dem Auf-
stieg Uber den Kasten wiederholt.

- Die Medizinbélle bei Station 7 missen abgelegt werden. Springt der
Ball weg, muss in der laufenden Zeit die Station durch den Bewerber
korrigiert werden.

Gerateaufbau Parcours siehe nachste Seite.

Disziplin Stufe | bis 29 Jahre | 30- 34 35-39 40 - 44 45 - 49 ab 50
B 1:50 1:55 2:00 2:05 2:10 2:15

Parcours . . . . . .

(in min) S 1:35 1:40 1:45 1:50 1:55 2:00
G 1:20 1:25 1:30 1:35 1:40 1:45
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Parcours DFFA

\\\stg

START

Medizinball im Ring  Sandsack Volleyballfeld
9x18 m
.................................................. A
m £
Kasten v
Kastenteil 1
3 Med. Balle |
| =
o
Tt ok
8,40
ey E
»
6 60 mA
4| oy b el | ‘
s :
T T 4,80 m ©
A ﬁ Hlndernlsi
L e
o
Kastenteil 3 ‘ II 3 v h 4

Stand: 22.02.2010

Stand: 01.2011 DFS



4.3.2 100 m - Hindernislauf

Der 100 m — Hindernislauf wird gemaf der DFV-Wettkampfordnung fur Feuerwehr-

sportwettkdmpfe in der jeweils gultigen Fassung (www.dfv.org, siehe Fachthemen —
Wettbewerbe und Sport) durchgefihrt.

Disziplin Stufe | bis 29 Jahre | 30 - 34 35-39 | 40-44 |45-49| ab50
B 21,5 23,5 25,5 27,5 29,5 31,5
100 m -
Hindernislauf S 19,5 21,5 23,5 25,5 27,5 29,5
(insec)
G 17,5 19,5 21,5 23,5 25,5 27,5
4.3.3 200 m — Kombi - Schwimmen

Die Gesamtstrecke betragt 200 m und ist in folgendem Ablauf durchzufihren. Nach
einem Startsprung vom Startblock folgt eine Tauchphase mindestens bis zur 15 m-
Marke. Dann ist Ubergangslos bis zur 100 m-Marke im Freistil, weiter bis zur 150 m-
Marke in Ruckenlage ohne Armtatigkeit (Arme gekreuzt auf dem Brustkorb) und bis
zur 200 m-Marke ist in Brustlage zu schwimmen.

Die Strecke ist ohne Unterbrechung zu bewaltigen. Bei der Wende muss der Be-
ckenrand mit mindestens einem Korperteil bertihrt werden. Hilfsmittel sind nicht ge-

stattet.

Disziplin Stufe | bis 29 Jahre | 30 - 34 35-39 | 40-44 |45-49| ab50
B 4:30 4:45 5:00 5:15 5:30 5:45
200 m- Kombi-
Schwimmen S 4:00 4:15 4:30 4:45 5:00 5:15
(inmin)
G 3:30 3:45 4:00 4:15 4:30 4:45
5 Zusatzangebote
5.1 Ausdauer
5.1.1 10 000 m Lauf
Disziplin Stufe | bis 29 Jahre 30-34 35-39 40 - 44 45 - 49 ab 50
B 51:30 54:30 57:30 60:30 63:30 66:30
La”feirr'] ﬁ?ir? oom | g 46:30 49:30 52:30 55:30 58:30 61:30
G 41:30 44:30 47:30 50:30 53:30 56:30

51.2 Halbmarathon, Marathon
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Die erfolgreiche Teilnahme an einem Halbmarathon wird fur alle Altersklassen als
Stufe Silber, die erfolgreiche Teilnahme an einem Marathon wird fir alle Altersklas-
sen als Stufe Gold anerkannt.

5.2 technisch- koordinative Disziplinen
5.2.1 Kasten-Bumerang-Test

Der Bewerber startet vor der Matte (1) auf Signal des Prifers mit einer Rolle/ Judo-
rolle vorwarts, lauft um den Markierungskegel nach rechts, tberspringt ein querlie-
gendes Kastenteil (2) und durchkriecht dieses auf dem Weg zurtick zum Markie-
rungskegel. Beim Aufbau ist darauf zu achten, dass die Kastenzapfen in die Mitte
zeigen.

Dieser wird wieder nach rechts umlaufen und der Bewerber balanciert von links
durch eine markierte Gasse kommend Uber eine umgedrehte Langbank, die auf ei-
nem Kastenoberteil endet (3). Falls beim Uberqueren der Langbank der Boden be-
rahrt wird, muss die Langbank erneut komplett balanciert werden.

Danach geht es wieder zum Markierungskegel, der wiederum nach rechts umlaufen
wird, Richtung Turnbock (4) Hohe 1,20 m. Das Gerat muss tiberwunden werden. Die
Sicherheitsstellung wird beim Bocksprung empfohlen.

Weiter geht es zuriick um den Markierungskegel nach rechts zur Matte.

Nach kurzem Anschlagen an der Matte wird ein zweiter, dann ein dritter Durchgang
durchgefuhrt, 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 Seitenlange von 10 m aufgebaut.

(Aufbau siehe nachste Seite)

Weitere Infos unter: www.dfs-ev.de
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Kasten-Bumerang-Test DFFA
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Feld 10 x 10 m

Stand: 22.02.2010

Disziplin Stufe | bis 29 Jahre | 30 - 34 35-39 40 - 44 45 - 49 ab 50
B 1:15 1:20 1:25 1:30 1:35 1:40
Kasten-
Bumerang-Test S 1:05 1:10 1:15 1:20 1:25 1:30
(insec)
G 0:55 1:00 1:05 1:10 1:15 1:20
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Leistungstabelle DFFA 2010
Gruppe Dizziplin Stufe |biz 29 Jahre 30 - 34 35 -39 40 - 44 45 - 49 akb 50
B 25:00 26:30 2800 29:30 51:00 5230
Laukn
q 5000 m s 22:30 24:00 2530 27:00 2830 30:00
q) [inmin
G 20:00 21:30 2500 24:30 26:00 27:30
: B 26:00 2700 2800 29:00 50000 31:00
cU Schwimmen
-O 1000 m S 24:00 2500 26:00 27:00 2800 25:00
[inmin)
U) G 22:00 2500 24:00 25:00 26:00 27.00
3 B 4500 4700 43:00 54:00 5300 SE:00
<E Rad®hran
20 km 5 39:00 41:00 4300 45:00 47.00 50:00
[inmin )
G 34:00 36:00 5800 40:00 42:00 4500
B 14 12 10 & B B
Bankdricken
i3 ewicht siehe | § 22 20 15 16 14 12
4.2.1)
G 30 26 26 24 22 20
d: B 7 B 5 4 3 2
cU Klim m ziehen S 10 9 g 7 £ 5
h
x G 15 15 14 15 12 11
B B0 B0 40 40 30 30
Endlozleiter s a0 &0 &0 £0 40 40
[inm?
G a9 93 &0 i B0 B0
® B 1:50 1:55 2:00 205 2:10 215
= =
o ArEouTS s 1:35 1:40 1:45 1:50 1:55 200
[inmin )
4]
o — G 1:20 1:25 1:30 1:35 1:40 1:45
] ©
E — B 215 23,5 25,5 27,5 29,5 .5
o = 100 m -
= O | Hindermislaut s 195 21 5 235 25 5 27.5 29 5
EI 9| [insec)
o w G 175 18,5 21,5 23,5 25,5 27,5
» O
= B 4:30 4:45 5:00 515 5:50 545
- i
G BChwim men 5 4:00 415 4:30 4:45 5:00 515
D fimmin
+ G 330 345 4:00 4:15 4:30 4:45
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