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Entstehung des dFFA

2006 erteilte der Arbeitskreis Ausbildung
der AGBF den Auftrag an die Arbeits-
gruppe Gesundheitsmanagement und
Sport (AG GMS), Kriterien zu benennen,
um die kérperliche Fitness in Bezug

auf den Feuerwehreinsatzdienst zu
Uberprifen.

Die Mitglieder der AG GMS, die
Landessportreferenten der Bundes-
lander, entwickelten dazu zunachst
einen Anforderungskatalog,

der die vielseitige kérperliche
Beanspruchung des Einsatzdienstes
widerspiegelt. Daraus entstand im Jahr
2010 die erste Version des deutschen
Feuerwehr Fitness Abzeichens (dFFA).

Die DFS e. V.

Im Jahre 1968 wurde die Deutsche
Feuerwehr Sportféderation (DFS von
Mitgliedern der Betriebssportgemein-
schaften der Feuerwehren Bremen,
Bremerhaven, Hamburg, Hannover und
Berlin gegriindet.

Im Jahre 1973 erfolgte die Eintragung als
gemeinniitziger Verein in das Vereins-
register der Freien und Hansestadt
Hamburg.

Die Deutsche Feuerwehr Sportféderation
versteht sich als Bindeglied zwischen
den Feuerwehrsportlern und den
Arbeitsgemeinschaften der Feuerwehren
sowie den Landesverbédnden, vertreten
durch die jeweiligen Landessportre-
ferenten und die Sportbeauftragten

der Feuerwehren.

Ziel der DFS ist die Erhaltung

der kérperlichen Leistungsfahigkeit
entsprechend der Belastung im Feuer-
wehrdienst durch die Forderung und
Aktivierung des Breitensports fiir die
Mitglieder der Feuerwehren.

Die DFS unterstiitzt ihre Mitglieder bei
der Ausrichtung von nationalen und
europdischen Feuerwehr-Sportveran-
staltungen. AulBerdem unterstitzt

die DFS die Verbreitung und Weiter-
entwicklung des dFFA.



Das dFFA

Eine liberdurchschnittliche

korperliche Leistungsfahigkeit ist

im Feuerwehreinsatzdienst neben

dem fachlichen Wissen und Kénnen
notwendige Voraussetzung zur
sachgerechten Erflillung der gesetzlich
Ubertragenen Aufgaben. Nur so kann
der Feuerwehrangehorige dem taglichen
Feuerwehrdienst mit seinen standig
wechselnden Belastungen und pldtzlich
auftretenden Gefahrensituationen
jederzeit gerecht werden.

Sport-, Fitness- und Gesundheits-
forderung bei der Feuerwehr ist eine
unverzichtbare Notwendigkeit und
sollte sich daher an den Grundséatzen
«Erhaltung der Dienst-, Einsatz und
Leistungsfahigkeit» orientieren.

Das dFFA ist das sportliche
Ehrenzeichen der Feuerwehr als
Auszeichnung fiir gute und vielseitige
korperliche Leistungsfahigkeit.

Es bietet flir jeden Feuerwehrange-
hérigen die Mdglichkeit, die
korperliche Fitness in Bezug auf den
Feuerwehreinsatzdienst zu tiberprifen.

Hinweis

Personenbezogene Bezeichnungen,

die nur in der méannlichen Form auf-
gefihrt sind, beziehen sich auf beide
Geschlechter gleichermal3en.

Auf die weibliche Form wurde zugunsten
eines besserenText- bzw. Leseflusses
verzichtet.

Abnahme, Verleihung,
Organisation

Abnahmeberechtigt sind durch
Schulung und Prifung mit Prifnummer
autorisierte dFFA-Prifer.

Das dFFA kann an alle Angehérigen
der Feuerwehren sowie an Angehdrige
weiterer BOS-Organisationen verliehen
werden. Der Bewerber muss nicht

im aktiven Einsatzdienst stehen, aber
mindestens zehn Jahre alt sein.

Fir Pensionédre bestehen keine
gesonderten Leistungsanforderungen.
Die Prifungen zum dFFA dirfen nur von
gesunden Bewerbern abgelegt werden.
Im Zweifel wird eine arztliche
Untersuchung empfohlen. Die
dFFA-Prifung ist innerhalb eines
Kalenderjahres (1.1. bis 31.12.)
abzulegen. Die persdnlichen Angaben
und die Erflillung der Leistungs-
anforderungen werden zum Zweck der
Verleihung oder Bestatigung sowie zur
statistischen Auswertung im Rahmen



Abnahme, Verleihung, Organisation

des dFFA entsprechend der gesetzlichen
Vorgaben elektronisch gespeichert.

Mit der Teilnahme am dFFA wird dieser
Regelung zugestimmt.

Die Verleihung erfolgt grundsétzlich
durch den Landessportreferenten oder
Beauftragte fiir das dFFA.

Die Kontaktdaten der Prifer und der
Landessportreferenten sind auf der
Homepage der Deutschen Feuerwehr
Sportfoderation unter www.dfs-ev.de
abrufbar.

Fragen rund um das dFFA werden auf
der Homepage der DFS

www.dfs-ev.de unter dFFA (FAQ) oder
direkt Gber info@dfs-ev.de beantwortet.

Leistungen

Die Disziplinen sind in drei
Gruppen aufgeteilt:

e Ausdauer
* Kraft
e Koordination.

Aus jeder Gruppe muss nur eine
Disziplin erfiillt werden. Es kann die
Ubung ausgewahlt werden, die am
besten zusagt. Fiir die Einordnung in
eine Altersklasse ist das Geburtsjahr
entscheidend.

Das dFFA wird in den Leistungsstufen
Bronze, Silber und Gold verliehen.

Fir das Erreichen der Stufen Silber
und Gold miissen in allen drei
Disziplingruppen die Leistungen
mindestens in der jeweiligen Stufe
erbracht werden.

Leistungen, die im Kalenderjahr bei
Wettkampfen unter Aufsicht der fiir die
Sportart zustéandigen Fachverbéande oder
bei Feuerwehrwettkdmpfen, wie z. B.
Landesmeisterschaften erzielt wurden,
werden anerkannt, wenn dabei die
Bedingungen des dFFA erfiillt und die
Leistungen durch Ergebnisprotokolle
nachgewiesen werden.
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Erwachsene

Ausdauer

5000 m Lauf
Firefighter Run

10 000 m Lauf
Halbmarathon
Marathon

Triathlon

1000 m Schwimmen
20 km Radfahren
Radmarathon

Kraft

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

Koordination
Parcours

200 m Kombi-Schwimmen
Kasten-Bumerang-Test

11
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Ausdauer

a—5000m Lauf / a1— 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 — 21,1 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—20 km 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]
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a—40 kg Bankdriicken

Kraft

Alter bronze silber gold
18-29 15 30 50
30-34 14 28 47
35-39 13 26 44
40-44 12 24 41
45-49 11 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 1
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 71 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
[Steigh6he 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]



Koordination

g—Firefighter Combat Challenge a—Parcours

Alter bronze silber gold Alter bronze silber gold
18-29 4:00 3:00 2:00 18-29 1:50 1:35 1:20
30-34 4:05 3:05 2:05 30-34 1:55 1:40 1:25
35-39 4:10 3:10 2:10 35-39 2:00 1:45 1:30
40-44 4:15 3:15 2:15 40-44 2:05 1:50 1:35
45-49 4:20 3:20 2:20 45-49 2:10 1:55 1:40
50-54 4:25 3:25 2:25 50-54 2:15 2:00 1:45
55-59 4:30 3:30 2:30 55-59 2:20 2:05 1:50
ab 60 4:35 3:35 2:35 ab 60 2:25 2:10 1:55
[in Minuten] [in Minuten]

b—200m 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—HKasten-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]



18

Ausdauer

a-5000 m Lauf / a1 Firefighter Run [+2:30]
b-10000 m Lauf

Die Leistung kann tber eine Distanz von 5000 m
oder 10 000 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 Feuerwehrschutz-
bekleidung mit Helm, Handschuhen, Atemschutz-
gerat, ohne Maske, ohne Haltegurt mit Laufschuhen
durchgefiihrt, erhélt jede Altersklasse einen
Zeitzuschlag von 2:30 Minuten.

c — Halbmarathon, Marathon

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

d -Triathlon

Die erfolgreiche Teilnahme an einemTriathlon
wird fur alle Altersklassen anerkannt, wenn er
mindestens tber folgende Strecken [Schwimmen,
Radfahren, Laufen] durchgefiihrt wird:

bronze: 0,5km, 20km, 5km  kurz

silber:  1,5km, 40km, 10km mittel

gold: 2,0km, 80km, 20km lang

e-1000 m Schwimmen

Die Distanz betragt 1 000 m. Hierbei ist der
Schwimmstil nicht vorgeschrieben und kann
gewechselt werden. Die Strecke ist ohne
Unterbrechung zu bewaltigen. Bei der Wende
muss der Beckenrand mit einem Koérperteil bertihrt
werden. Hilfsmittel sind nicht gestattet. Im
Freigewasser ist ein Neoprenanzug zuléssig.

Bei Abnahmen sowie beim Training hat stets ein
Rettungsschwimmer anwesend zu sein.

f-20 km Radfahren

Die Distanz betrégt 20 km und ist auf einer
vermessenen und moglichst ebenen Strecke
durchzufthren. Es kann jedes Fahrradmodell

ohne Fremdantrieb genutzt werden. Es besteht
Helmpflicht. Der Leistungsnachweis kann nicht auf
einem Fahrradergometer erbracht werden.

d - Radmarathon

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

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

Kraft

a-40 kg Bankdriicken

Das Hantelgewicht betrégt einheitlich 40 kg.

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

sie auf den gestreckten Armen. Die Fll3e sollten
erh6ht aufgestellt oder tiber dem Koérper gehalten
werden.

Die Ubung beginnt mit dem Beugen der Arme
bis die Hantel die Brust bertihrt. Anschlieend
wird die Hantel bis zur volligen Streckung der
Arme nach oben gedriickt. Hilfsmittel sind nicht
zulassig. 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. 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
Zéhlung. Hilfsmittel sind nicht zulassig.
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Kraft

c - Beugehang

Ausgangsposition: Es wird schulterbreit im
Kammgriff (Handinnenflachen zeigen zum Gesicht
und Daumen nach aul3en) an der Klimmzugstange
gegriffen, so dass sich das Kinn bei ruhiger
Korperhaltung oberhalb der Stange befindet.

Um eine freihdngende Klimmzughewegung zu
vermeiden, wird eine Aufstiegshilfe seitlich zur
Verfliigung 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 Wendemarkierungen
(Hutchen oder Wendestangen) festgelegt.

Mit einem mindestens 75 kg schweren

Dummy soll eine Gesamtstrecke von 66 m
rickwartslaufend zuriickgelegt werden, indem die
Wendemarkierungen dreimal in Form 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 an der Start- | Ziellinie.

Der Oberkorper des Dummys bertihrt dabei nicht
mehr den Boden.

Folgende Varianten des Dummys kénnen zum Einsatz kommen:

— Dummy mit Schulterriemen

— Dummy mit Nutzung einer Bandschlinge

— Alternativgerédte, zum Beispiel Baumstamm mit
Griffmdglichkeit

Bild:
C. Lochmann

e — Endlosleiter

Fur die Ubung kénnen alle Modelle von
Endlosleitern verwendet werden. Die Ubung wird bei
mittlerer Steiggeschwindigkeit (ca. 0,35 m | sec)
durchgeflihrt. Der Bewerber steigt in kompletter
Feuerwehrschutzbekleidung mit Helm, Hand-
schuhen, Stiefeln, Atemschutzgerét, ohne Maske,
ohne Haltegurt. Als anrechenbare Leistung wird
die erreichte Steigh6he 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 beim Toughest Firefighter
Alive wird in Abhangigkeit von der Gesamtzeit
anerkannt, wenn an mindestens drei der vier
Stationen die vorgegebene Zeit eingehalten wurde.
Informationen zum Wettbewerb findet man hier:

www.tfa-germany.de/de/regelwerk-stationen

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

(1) Der Bewerber startet von der Startlinie

aus, durchlauft nach 3 m die Slalomstrecke (4
hohe Stangen im Abstand von jeweils 1,80 m)

und biegt nach rechts ab. (2) Er Giberwindet das
Kastenhindernis, Hohe: 1,10 m (Pferd mdglich)
beliebig und (3) absolviert auf den hintereinander
liegenden Matten eine Rolle vorwérts, eine halbe
Drehung und eine Rolle riickwarts. Judorollen sind
moglich.
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Koordination

(4) Danach durchkriecht er das Hindernis (lichte
Hohe: max. 0,50 m) und biegt nach rechts ab, (5)
durchléauft ein zweites Mal die Slalomstrecke

und (6) steigt tber den Kasten (H6he: 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 5 kg-Gewicht
(z. B. Sandsack) auf. Dieses bringt er in einer Hand
zum Balkenanfang, macht eine halbe Drehung

und transportiert es in der anderen Hand zurtick
und legt es ab. Auf dem Balken geht er zurtick und
steigt iber den Kasten ab. Kein Springen. (7) Er
lauft weiter zum mit drei Medizinballen (je 5 kg)
gefillten Kastenteil 1. Die Bélle bringt er einzeln
zum Kastenteil 2 und legt sie dort ab. AnschlieBend
bringt er die Balle wiederum einzeln zum Kastenteil
3 und von dort abschlieBend einzeln direkt zurtick
zum Kastenteil 1. Dabei darf kein Kastenteil
tbersprungen werden. Nach Ablegen des dritten
Balls muss jeweils ein anderer aufgenommen und
weitertransportiert werden. Nach Ablegen des
dritten Balls im Kastenteil 1 erfolgt die Zeithahme.

Hinweise

* Der Schwebebalken ist beidseitig durch Matten
zu sichern.

» Stehtin der Sporthalle kein Schwebebalken zur
Verfligung, ist der Einsatz einer umgedrehten
erhoht fixierten Langbank méglich. Das Gewicht
ist dann auBBerhalb der Bank in entsprechender
Hohe zu platzieren, um eine vergleichbare
Balancierstrecke zu erreichen.

* Muss der Bewerber den Balken verlassen
(Gleichgewichtsproblem), so ist der Parcours zu
wiederholen.

* Alle Kastenteile liegen mit den Zapfen nach
unten.

* Die Medizinballe miissen 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 betragt 200 m und ist in
folgendem Ablauf zu absolvieren: Nach einem
Startsprung vom Startblock folgt eine Tauchphase
mindestens bis zur 15 m-Marke. Dann ist iber-
gangslos bis zur 100 m-Marke im Freistil und
weiter bis zur 150 m-Marke in Riickenlage ohne
Armtétigkeit (z. B. Arme gekreuzt auf dem
Brustkorb) zu schwimmen. Die abschlieBenden 50
m bis zur 200 m-Marke sind im Brustschwimmen zu
absolvieren. Die Strecke ist ohne Unterbrechung zu
bewéltigen. Bei der Wende muss der Beckenrand
mit mindestens einem Kdérperteil bertihrt werden.
Hilfsmittel sind nicht gestattet.

Bei Abnahmen sowie beim Training hat stets ein
Rettungsschwimmer anwesend zu sein.

c - Kasten-Bumerang-Test

Der Bewerber startet vor der Matte auf Signal des
Prifers mit einer Rolle vorwarts, lauft um den
Markierungskegel nach rechts, liberspringt ein
querliegendes Kastenteil und durchkriecht dieses
auf dem Weg zurtick zum Markierungskegel.
Dieser wird wieder nach rechts umlaufen und

der Bewerber balanciert, von links durch eine
markierte Gasse kommend, tGber eine umgedrehte
Langbank, die auf einem Kastenoberteil endet.
Nach Passieren des Hitchentores geht es

wieder zum Markierungskegel, der wiederum nach
rechts umlaufen wird, Richtung Kasten (Hohe:
1,10 m). Das Geréat muss tGberwunden werden.
Weiter geht es zuriick um den Markierungskegel
nach rechts zur Matte. 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 Geréate sind um ein Quadrat mit einer
Seitenldnge von 10 m aufgebaut. Das Kastenteil ist
durch eine Person gegen Umfallen zu sichern.

Geréateaufbau siehe nachfolgende Seite
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Das deutsche
Feuerwehr
Fitness
Abzeichen

wird unterstitzt
von:

— Depmeier

— Dresen Gruppe
— ForLife

— HAIX

Herzlichen Dank!
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Erleben Sie jetzt Ihren FordStore:

, " T —— b e
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m Lassen Sie sich von der Erlebniswelt der Marke Ford begeistern! _
m Erleben Sie eine einzigartige Produktprasentation der Ford Modelle! 5 ,
" Entdecken Sie den Ford Mustang exklusiv bei uns! 2

® Profitieren Sie von unserem personlichen Serviceversprechen!

lhr FordStore Partner

1) DRESEN GRUPPE

seit 1874 Automobile Vielfalt www.dresen.de

Autohaus Louis Dresen GmbH
Moselstr. 7 - 41464 Neuss - Tel.: 02131/79990




TRAINING NACH MASS

20 Jahre Erfahrung fiir lhre Fitness!

Lernen Sie den Marktflihrer im Bereich der individuellen
Trainingssteuerung fiir Berufs- und Werkfeuerwehren in
Deutschland, Osterreich und der Schweiz kennen.

Zu den Aufgabengebieten von ForLife gehoren

@ individuelle Leistungstests (Atemgasanalyse, Laktat)
® Krafttests samt Trainingsplanung

® Vorbereitung auf die G26/3

® Messungen auf der Atemschutzstrecke

® an lhre Bediirfnisse angepasste Belastungsiibungen
o Fitnesstests fir Eignungspriifungen

® Erndhrungsberatung und Gewichtsreduktion

® Betriebliches Gesundheitsmanagement

® Sportraumentwicklung

® uvm.

Mit ForLife trainieren Sie effizient und gezielt!

Spal’ an der Bewegung lasst Sie motiviert und aktiv Ihre
personlichen Ziele erreichen.

Wir beraten Sie gerne und finden garantiert fir Sie das

passende Sport- und Gesundheitsangebot.

Alle Infos und Kontaktdaten finden Sie unter

www.4-life.biz

ForlLife

Management fir den Kérper
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FIRE EAGLE®

Die neue Generation. Leicht & innovativ

> Dauerhaft wasserdicht, atmungsaktiv und
resistent gegen Bakterien & Chemikalien

> HAIX® Composite Schutzkappe fiir hochste
Sicherheitsanforderungen

> Extrem schnelle Einsatzbereitschaft durch das
HAIX® Fast Lacing Fit System

Qualitativ hochwertige Funktionsschuhe You
fiir jeden Einsatzbereich 'i u

erhaltlich bei lhrem Fachhandler -
i - www.haix.com

oder im HAIX® Webshop www.haix.de
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