
 

 

1. Allgemeines 
Ziel des Sporttests ist es, die körperliche Fitness der Bewerber*innen unter Berücksichtigung 

der besonderen Anforderungen des Justizwachtmeisterdienstes im Auswahlverfahren für die 

Laufbahnausbildung im mittleren Dienst zu testen. 

Im Rahmen des Sporttest sollen folgende Leistungsparameter überprüft werden: 

- Ausdauer / Kondition 

- Kraft 

- Reaktionsfähigkeit 

- Schnelligkeit  

- Koordinationsfähigkeit 

- Gleichgewichtssinn 

Der Sporttest wird durch die Einsatztrainer des Thüringer Oberlandesgerichts durchgeführt.  

Die Abnahme erfolgt in Gruppen mit je max. 10 Bewerbern. Die Zeitdauer pro Gruppe 

beträgt ca. 60 Minuten.  

2. Ablauf des Sporttests 

2.1. VORBEREITUNG 
Die Bewerber führen zur Vorbeugung und Vermeidung von Verletzungen eine individuelle 

Erwärmung durch. Nach der Erwärmung wird der zu absolvierende Parcours erläutert; 

insbesondere die genaue und ordnungsgemäße Durchführung der Einzelübungen.  

Danach haben die Bewerber eine 15minütige Vorbereitungszeit auf den Sporttest. Die 

Einzelübungen können ausprobiert werden.  

Die Reihenfolge der Bewerber zur Durchführung des Parcours wird ausgelost.  

2.2. DURCHFÜHRUNG 
Der Parcours ist einmalig zu durchlaufen, hierbei müssen alle Stationen absolviert werden. 

Entspricht die Ausführung einzelner Übungen nicht den allgemeinen Anforderungen können 

diese durch die Trainer abgebrochen werden. Der Abbruch wird mit 25 Sekunden Zeitstrafe 

gewertet. Können einzelne Stationen nicht absolviert werden, werden diese mit jeweils 50 

Sekunden Zeitstrafe gewertet.  

2.3. ABSCHLUSS 
Die Bewerber erhalten die Gelegenheit eines selbständigen Cool Downs.  

 



 

 

3. Beschreibung des Parcours 
Die Gesamtstrecke des Parcours beträgt ca. 100 m und ist in folgende Einzelübungen  

gegliedert:  

1. Vorwärtsrolle 

2. Hürdenlauf  

3. Balancieren 

4. Gewichtsschlitten 

5. Hangelleiter 

6. Rumpfaufrichten 

7. Liegestütz 

8. Slalomlauf 

9. Hütchenlauf 

10. Kniebeuge 

11. Sprint 

12. Schrauben / Muttern 

 

4. Anforderungen an die Einzelübungen 
1. Vorwärtsrolle 

Es ist eine einfache Vorwärtsrolle aus dem Stand oder der Hocke auszuführen.  

Das Beherrschen der Vorwärtsrolle ist Grundvorrausetzung für das Erlernen der 

Fallschule im Rahmen der Selbstverteidigung.    

2. Hürdenlauf 

Die 4 Hürden sind im Wechsel zu überwinden und darunter durch zu tauchen. Hierbei 

kommt es auf Beweglichkeit und Taktik an. Der Bewerber kann die Hürden 

überspringen oder übersteigen.  

Wird eine Hürde umgeworfen erhält der Bewerber eine Zeitstrafe von 5 Sekunden.  

Die Übung simuliert das überwinden von Hindernissen in möglichen 

Einsatzsituationen.  

3. Balancieren 

Auf einer Länge von ca. 8 m ist über eine Balkenstrecke zu balancieren. 

Beim vorzeitigen berühren des Bodens beginnt die Übung von vorn. 

Der Bewerber hat maximal 3 Versuche. 

Nach dem dritten Versuch erhält eine Zeitstrafe von 5 Sekunden. 

Die Übung soll insbesondere das Gleichgewichtsgefühl und die Fuß- Auge-

Koordination testen. Beides ist für das Erlernen von Eingriffstechniken und den 

Umgang mit den Führungs- und Einsatzmitteln von Bedeutung.   

4. Gewichtsschlitten 



 

 

Der Gewichtsschlitten ist über eine Strecke von 15 m zu schieben und 

zurückzuziehen. Folgende Gewichte werden aufgelegt: 

- Männer 20 kg 

- Frauen 10 kg 

Getestet wird dadurch die Beinkraft, Ausdauer und Koordination. 

Die Übung simuliert das Abdrängen oder Ziehen von bewegungsunfähigen oder 

unwilligen Personen.  

5. Hangelleiter 

Die 8 Sprossen der Hangelleiter sind an einem Stück zu überwinden. Alle Sprossen 

müssen umfasst werden.  

Wird vorzeitig abgesetzt, startet der Versuch von vorn Der Bewerber hat maximal 3 

Versuche. 

Nach dem dritten Versuch erhält eine Zeitstrafe von 5 Sekunden. 

Die Übung beinhaltet Arm- und Handkraft, Reaktionsfähigkeit und Hand-Auge-

Koordination. 

6. Rumpfaufrichten 

Die Übung dient zur Überprüfung der allgemeinen Fitness.   

Es sind 10 Wiederholungen zu absolvieren. 

7. Liegestütz 

Übung zur Überprüfung der allgemeinen Fitness.  

- Männer 10 Wiederholungen 

- Frauen 5 Wiederholungen oder 10 Frauenliegestütze 

8. Slalomlauf 

Die Slalomstrecke beträgt ca. 5 m. Es sind 6 Hindernisse zu umlaufen.  

Wird ein Hindernis umgeworfen erhält der Bewerber eine Zeitstrafe von 5 Sekunden. 

Die Übung beinhaltet Schnelligkeit und Koordinationsfähigkeit und simuliert das 

schnelle durchqueren von Personengruppen in möglichen Einsatzsituationen.   

9. Hütchenlauf 

Die 6 auf dem Boden liegenden Hütchen müssen wechselseitig mit der Hand berührt 

werden.  

Hierbei werden insbesondere Beweglichkeit, Reaktions- und Koordinationsfähigkeit 

sowie Ausdauer überprüft. Die Übung simuliert die schnelle Reaktion auf 

möglicherweise am Boden liegende gefährliche Gegenstände in Einsatzsituationen.  

10. Kniebeuge 

Die Übung dient zur Überprüfung der allgemeinen Fitness.  

Es sind 10 Wiederholungen zu absolvieren. 

11. Sprint 



 

 

Die Sprintstrecke beträgt ca. 20 m. Nach der vorangegangenen hohen körperlichen 

Belastung müssen bei der Übung nochmal alle Reserven aktiviert werden. 

 Getestet werden hier die allgemeine Kondition und Schnellkraft. Die Übung simuliert 

die Verfolgung einer flüchtigen Person nach einer möglichen Auseinandersetzung.  

12. Schrauben / Muttern 

Die Aufgabenstellung wird dem Bewerber nach dem Sprint ausgehändigt. 

Es müssen 4 Muttern auf Schrauben mit unterschiedlicher Gewindegröße 

aufgeschraubt werden.  

Bis zur Erfüllung der Aufgabe läuft die Zeit weiter.  

Die Situation testet die Fähigkeit des Bewerbers, nach einer großen körperlichen 

Belastung (Einsatzsituation), unbekannte Aufgaben kognitiv zu erfassen und 

feinmotorische Aufgaben (Anlegen, Lösen von Fesselungswerkzeugen) zu 

bewältigen. 

 


