Koordinationstest

Ihre Koordinationsfahigkeit testen wir
mit einem ca. 22 m langen Hindernispar-
cours den Sie auf einem vorgeschriebe-
nen Laufweg so schnell wie mdglich ab-
solvieren missen.

So trainieren Sie

Wendelaufe, Pendellaufe, Uberspringen
und Durchkriechen von Kastenteilen

Schnelligkeitstest

Ihre Schnelligkeit testen wir, in dem Sie
eine ca. 70 m lange Strecke um Hinder-
nisse herum maoglichst schnell durchlau-
fen missen.

So trainieren Sie

Schnelligkeitstraining, Richtungswechsel
bei schnellem Lauf, Training der Antritts-
schnelligkeit

Ausdauertest

Zum Abschluss prufen wir lhre Ausdau-
erfahigkeit. Hierzu muissen Sie in_der
Sporthalle eine festgelegte Strecke in der
Mindestzeit von 12:00 Minuten zuriickle-
gen. Eine Laufrunde entspricht 75 m.
Manner haben eine Strecke von
2475 Meter (= 33 Runden), Frauen eine
Strecke von 1950 Meter (= 26 Runden) zu
laufen.

So trainieren Sie

Mehrmaliges Ausdauertraining in der Wo-
che jeweils zwischen 30 und 45 Minuten

Tipp: Training mit Pulsmesser



Wir sagen Ihnen wie!
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Der Sportleistungstest Wichtige Hinweise: h Auswahltest
LY fir den
Nach erfolgreichem Absolvieren des  Mit der Einladung zum Auswahltest Polizeivollzugsdienst
schriftlichen Teils des Auswahltests mus- erhalten Sie eine Selbsterklarung zu m Baden-Wirttemberg
sen Sie lhre Koordinationsfahigkeit, die Ihrem Gesundheitszustand. Diese I
Schnelligkeit und die Ausdauer in einem ist am Tag des Auswahltests unter-
Sportleistungstest unter Beweis stellen. schrieben mitzubringen. Bei noch a
nicht Volljahrigen ist auch die Unter-
Fit genug sind Sie fur die Polizei, schrift eines Erziehungsberechtigten g
wenn Sie folgende Leistungen erbringen erforderlich. :
Eine Teilnahme am Auswahltest ist
Frauen Manner sonst nicht méglich. =
Koordinationstest | 20,6 Sek. | 17,0 Sek. e FuUr den Sportleistungstest bendtigen
Schnelligkeitstest 14,6 Sek. 12,8 Sek. Sie Hallensportschuhe. h
Ausdauertest 12:00 Min. | 12:00 Min. “
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onser Tipp: Training im Vorfeld —
Beginnen Sie rechtzeitig mit dem schutzt vor h
Training, bereiten Sie sich vor! Uberrasch ungen!
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