OFAST

(Linkt; Bilder von den Stationen)

http://www.lfv.steiermark.at/Portaldata/1/Resources/dokumente/4 fweinsatz/6 arzt/rl/RL AKL-
Test und OeFAST 20170401.pdf

STATION 1
Gehen ohne und mit 2 B-Schlduchen Zeit: 6 Min.
1.) 200 m gehen ohne Schlduche (4 x 50 m Bahnlénge)

2.) 100 m gehen mit 2 B — Schlduchen (2 x 50 m Bahnlédnge, alte, schwerere B - Schlduche oder 10 kg
Kanister)

STATION 2
Stufen hinauf- und hinuntersteigen Zeit: 3,5 Min.
Stiege liber 1 GeschoR 5 x auf- und absteigen (ca. 16 - 18 Stufen, insgesamt etwa 180 Stufen)



http://www.lfv.steiermark.at/Portaldata/1/Resources/dokumente/4_fweinsatz/6_arzt/rl/RL_AKL-Test_und_OeFAST_20170401.pdf
http://www.lfv.steiermark.at/Portaldata/1/Resources/dokumente/4_fweinsatz/6_arzt/rl/RL_AKL-Test_und_OeFAST_20170401.pdf

STATION 3
Gehen mit 2 Kanistern Zeit: 2 min
100 m gehen mit Kanistern a 20 kg (2 x 50 m Bahnlénge)

STATION 4
Hindernisse iibersteigen und unterkriechen Zeit: 3 min

UP1 H1 H2 UpP2

UP=Umkehrpunkt H=Hindernis Abstand jeweils 2 m

Hindernisse:

Abstand 2 Meter
Hohe 60 cm
Breite der Hindernisse 2 Meter

Umkehrpunkte:
2 Meter davor und danach

3 Runden: 18 Hindernisse




STATION 5
C-Schlauch rollen Zeit: 2 Min.
Aufrollen von einem C-Schlauch (C 52mm, 15 m) von Schlauchmitte aus, die Schlauchenden liegen,

der Proband bewegt sich




