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1 Theorieteil

11 Einleitung

Bereits seit 1998 unterstiitzen die Unfallkassen den Dienstsport der Feuerwehren. Dazu
wurde im Jahr 2004 ein Multiplikatorenkonzept entwickelt, um unter Beriicksichtigung
moderner sportwissenschaftlicher Grundsatze eine groRe Anzahl von Sportbeauftrag-
ten fiir die Feuerwehren in Kooperation mit dem Institut der Feuerwehr (IdF) in Minster
auszubilden. Inshesondere werden den Sportbeauftragten didaktisch-methodisch
sinnvolle, leistungssteigernde und risikoarme Trainingsmethoden mit auf den Weg
gegeben. Medial unterstiitzt wurden die Teilnehmerinnen und Teilnehmer durch das
Begleitheft ,Fit for Fire“ der Feuerwehr-Unfallkassen. Dieses Heft bot den Teilnehmern
einige praktische Ideen fiir die angemessene Umsetzung des Dienstsports.

Abb. 1: Aufbauanleitung eines Circuittrainings am IdF in Miinster aus dem Heft ,,Fit for
Fire*

Der Besuch der Seminare am Institut der Feuerwehr (IdF) kann ein Weg sein, die Fitness
in der Feuerwehr nachhaltig zu steigern, die erwiesenen gesundheitlichen Risiken zu
minimieren und auch Sportunféllen vorzubeugen. Die fortlaufend guten Seminarbe-
wertungen der Teilnehmer unterstreichen den Erfolg und die Notwendigkeit dieser
Seminare. Die Schulungsmdglichkeiten am Institut der Feuerwehr sind aufgrund der
Ausstattung in den Lehrsdlen und der modernen Sporthalle unmittelbar vor Ort als
ideal zu bewerten.

Eine gute Ergdnzung zum Dienstsport ist das Buch ,,Fit for Firefighting“ (Schréder, H.,
Faulhaber, N., Ohmstede, S.; 2008), das in NRW nach dem Vorbild der Feuerwehren
und der Unfallkasse in Baden-Wiirttemberg weiterentwickelt wurde. In dem Buch wird
nicht nur gezeigt, wie sich Feuerwehrleute und ihre Familien durch Sport fit halten
kdnnen, sondern auch, wie es am besten gelingt, sich ausgewogen und gesund zu
erndhren. Das Buch hilft dabei mit vielen praktischen Tipps.



Zur Motivation zum zielgerichteten Training unterstiitzt die Unfallkasse Nordrhein-
Westfalen jahrlich zwei ausgewdhlte Feuerwehrldufe, bei denen die teilnehmerstarks-
ten Mannschaften der Feuerwehren mit Sachpreisen pramiert werden. Jeder ,Finisher”
erhdlt ein T-Shirt.

Seit 2013 werden nun aufgrund einer weiteren erfolgreichen Kooperation mit der
Jugendfeuerwehr NRW (www.jf-nrw) iber die Seminare fiir die aktive Feuerwehr hinaus
auch Seminare fiir die Jugendfeuerwehrwarte angeboten. Pro Jahr werden vier Se-
minare stattfinden, in denen die Jugendfeuerwehrwarte befahigt werden sollen, das
gesundheitsférdernde Einsatztraining (GET up!) mit den Kindern und Jugendlichen der
Jugendfeuerwehr durchzufiihren.

Abb. 2: Pilotseminar ,,GET up!“ am Institut der Feuerwehr (IdF) in Miinster

Dervorliegende Leitfaden mochte den Leserinnen und den Lesern eine Erganzung
bieten, um die praktische Umsetzung vor Ort in den jeweiligen Jugendfeuerwehren
moglichst effektiv und nachhaltig zu gestalten.

Um dem gerecht zu werden, wird dieses Heft in einem ersten Bereich Hintergrundinfor-
mationen und organisatorische Hilfestellungen bieten. Hier geht es in erster Linie um
das Wahrnehmen und Ausrdaumen moglicher Barrieren bei einer effektiven Umsetzung
des Jugendfeuerwehrsports, um Argumentationshilfen beim Einfordern von finanzieller
und zeitlicher Unterstiitzung und um die Sicherheit bei Fragen rund um den Versiche-
rungsschutz.

Im zweiten Bereich werden den Leserinnen und den Lesern aktualisierte Grundlagen
fiir die Praxis vermittelt. Diese praktischen Tipps stellen eine Erganzung zu dem oben
erwdhnten Medienpaket der Unfallkasse aus dem Jahr 1998 dar und beziehen sich
auf die neue Zielgruppe der Kinder und Jugendlichen, wobei viele Inhalte auch in den
Erwachsenenbereich {ibertragbar sind. Neben dem trainingswissenschaftlichen Ba-
siswissen erhalten die Leserin und der Leser einen roten Faden zum sinnvollen Planen
und Aufbau einer Ubungseinheit. Eine vielfiltige Ideensammlung fiir die praktische
Umsetzung rundet den zweiten Bereich ab.

Im Anhang dieses Begleit- und Arbeitsheftes werden den Leserinnen und Lesern als
Hilfestellung eine Checkliste mit gezielten Fragen rund um den Neustart einer Gruppe,
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eine Ubersicht der Inhalte, eine mogliche Materialcheckliste, eine weiterfiihrende
Literaturliste, eine Anstrengungsbewertungsskala und ein ,,GET up!“-Trainingsplan
angeboten. In der hinteren Umschlagseite finden sich zu guter Letzt die Ubungskarten
fiir ein effektives ,,GET up!“-Circuittraining.

1.2 Der alarmierende Ist-Zustand in der Feuerwehr

Im Jahr 2002 wurde in der Studie ,,Stressbelastung von Atemschutzgeratetragern bei
der Einsatzsimulation im Feuerwehr-Ubungshaus Bruchsal Landesfeuerwehrschule
Baden-Wirttemberg* (STATT-Studie von Finteis et al.; 2002) die akute physische Be-
lastung von Atemschutzgeritetrdgern bei der Ubung in einem Feuerwehriibungshaus
unter Einwirkung von Hitze und beim Tragen der heute tiblichen Schutzkleidung unter-
sucht. Die Feuerwehreinsatzkrafte wurden mit einem standardisierten Einsatzszenario
konfrontiert. Uber alle teilnehmenden Probanden lag eine &rztliche Unbedenklichkeit
nach arbeitsmedizinischem Grundsatz G 26.3 vor. Ebenso hatten alle Teilnehmer die
vorgeschriebenen Aus- und Fortbildungsveranstaltungen nach FwDV 7 absolviert.
Kunkel (2010) merkt diesbeziiglich an, dass lediglich ein Standard-Brandeinsatz, wie er
sich taglich mehrfach in Deutschland ereignet, gewahlt wurde. Dennoch zeigte die Stu-
die, dass die Probanden wahrend der gesamten Einsatziibung oberhalb ihrer errechne-
ten Dauerleistungsgrenze von 75,4 Prozent der persdnlichen maximalen Herzfrequenz
lagen.

Im Durchschnitt wurden 95,4 Prozent (186 Schlage/Minute) der maximalen Herzfre-
quenz erreicht. Auch die Kdrpertemperatur stieg unter den Bedingungen der korperli-
chen Arbeit wahrend der Brandbekdmpfung mit umluftabhdangigem Atemschutzgerat
und personlicher Schutzausriistung signifikant an und erreichte kritisch hohe Werte.
Die Arzte empfahlen als Schlussfolgerung der Studie, zur Vermeidung kritisch hoher
Herzfrequenzen nur sportlich aktive, gut trainierte Feuerwehrangehorige zum Einsatz
im Feuerwehriibungshaus zuzulassen. Bemerkenswert war auch die Tatsache, dass
alle Feuerwehrangehdrigen sich subjektiv nicht als tiberlastet eingeschatzt haben.
Auch Angerer et al. (2004) und Lorenz et al. (2007) konnten zeigen, dass junge, trai-
nierte Feuerwehrleute bei realitdtsnahen Ubungen in Brandsimulationsanlagen unter
Hitzeexposition und beim Tragen schwerer Schutzanziige extrem beansprucht werden.
Zum Schutz der Feuerwehrangehdrigen und zur Sicherstellung des Einsatzerfolges ist
ein tiberdurchschnittliches Maf an kérperlicher Fitness unabdingbar (Kunkel 2010).

Wydra et al. (2008) konnten nachweisen, dass ein unerwartet hoher Anteil von Feuer-
wehrmdnnern einem hohen gesundheitlichen Risiko ausgesetzt ist. 40,3 Prozent der
139 méannlichen Probanden der Berufsfeuerwehr einer siiddeutschen Grof3stadt hatten
in ihren Untersuchungen drei oder mehr kardial bedeutsame Risikofaktoren. Auch die
Ausdauer war bei 41,7 Prozent der Probanden schlecht oder sehr schlecht entwickelt.
Rund 70 Prozent der untersuchten Feuerwehrmanner machen in ihrer Freizeit kein Aus-
dauertraining. Wydra et al. (2008) diskutieren eine intensivierte arbeitsmedizinische
Vorsorge mit hoheren Mindestvorgaben in der G26.3. Sie schlussfolgern unter anderem
jedoch auch, dass bei einem konsequenten Umsetzen der berufsgenossenschaftlichen
Vorgaben besonders in der Freiwilligen Feuerwehr die Gefahr eines Nachwuchsman-
gels akut wiirde!

Hier stellt sich jedoch seit Jahren ein weiteres Problem dar. Zum einen ist die verrin-
gerte motorische Leistungsfahigkeit von Kindern und Jugendlichen ein gesamtgesell-



schaftliches Problem geworden, zum anderen wird es immer schwieriger, die Jugendli-
chen bei den vielfdltigen Freizeitmoglichkeiten bei der Stange zu halten. Fasst man die
aktuelle Datenlage zusammen, hat sich die motorische Leistungsfahigkeit von Kindern
und Jugendlichen laut Aussage von Prof. Dr. Klaus B&s (Institut fir Sport und Sport-
wissenschaft Uni Karlsruhe; 2009) in den letzten beiden Dekaden je um zehn Prozent
verringert!

, KiGGS“ hief? eine weitere interessante bundesweite Studie zur Gesundheit von Kin-
dern und Jugendlichen (www.kiggs-studie.de), die das Robert-Koch-Institut vom Mai
2003 bis zum Mai 2006 in insgesamt 167 Stadten und Gemeinden mit 17.641 Studi-
enteilnehmern und Studienteilnehmerinnen durchgefiihrt hat. Die Studie wurde vom
Bundesministerium fiir Gesundheit (BMG) und vom Bundesministerium fiir Bildung
und Forschung (BMBF) finanziert. Drei Jahre hat es gedauert, die 8.985 Jungen und die
8.656 Mddchen einzuladen, zu untersuchen und zu befragen. Bei den Ergebnissen zu
KiGGS, bezogen auf die motorische Leistungsfahigkeit von Kindern und Jugendlichen,
waren alarmierende Tendenzen zu erkennen.

Beim Blick auf die motorische Leistungsfahigkeit zeigte sich, dass tiber ein Drittel der
Kinder und Jugendlichen (35 Prozent) nicht in der Lage sind, zwei oder mehr Schritte
auf einem drei Zentimeter breiten Balken riickwarts zu balancieren. Beim Balancieren
auf der T-Schiene gelingt es 86 Prozent der Probanden nicht, eine Minute ohne Boden-
beriihrung auf der Schiene zu stehen. Bei der Rumpfbeuge, einem Test zur Messung
der Beweglichkeit, erreichen 43 Prozent nicht das FuBsohlenniveau, wobei hier ein
ganz deutlicher Geschlechtsunterschied sichtbar wird: Mit 53 Prozent schafft es tiber
die Halfte der Jungen gegeniiber 33 Prozent der Mddchen nicht, das Fuf3sohlenniveau
zu erreichen. Bei der Messung der Kraftfahigkeit mittels Standweitsprung zeigt sich,
dass sich die Kinder und Jugendlichen im Vergleich zu Messungen von 1976 um 14 Pro-
zent verschlechtert haben. Bei der Messung im Jahr 1976 springen die Jungen durch-
schnittlich 16 Prozent tiber ihre Kérpergréfle und dieser Wert hat sich bis heute auf
vier Prozent reduziert. Die Mddchen sind vor 30 Jahren neun Prozent {iber KorpergroRe
gesprungen und heute schaffen sie im Durchschnitt eine Weite, die sieben Prozent
unter ihrer Kérpergrofie liegt.

Zudem wird sich auch der demographische Wandel als letzter wichtiger Aspekt in den
Strukturen der Feuerwehr bemerkbar machen. Wie in allen anderen Wirtschaftsunter-
nehmen werden die Kameraden immer dlter und somit leider auch haufiger und langer
krank (vgl. TK-Gesundheitsreport 2012). Haufig entstehen dadurch Unterbesetzungen
bei den atemschutztauglichen Einsatzkréften. Es konnen daraus ernsthafte Gefahren
fuir einen erfolgreichen und sicheren Einsatz resultieren.

Betrachtet man abschlie3end diese unterschiedlichen wissenschaftlichen Erkenntnis-
se, muss den zustdndigen Fithrungskraften und Politikern bewusst sein, dass nicht nur
fuir aktive Feuerwehrangehdrige ein Einsatztraining unabdingbar ist, sondern insbe-
sondere in den Jugendfeuerwehren friihzeitig der Grundstein fiir eine einsatzfahige
Feuerwehr gelegt werden muss. Ohne ein gezieltes Fitnesstraining in der Jugendfeu-
erwehr wird es in den nachsten Jahren sehr schwierig, ausreichend einsatzfahige und
atemschutztaugliche Nachwuchskréfte zu gewinnen.

Theorieteil
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1.3 Unfallverhiitungsvorschriften und Arbeitsschutzgesetz

In der Unfallverhiitungsvorschrift (UVV) Feuerwehren ist formuliert, dass fiir den Feu-
erwehrdienst nur korperlich und fachlich geeignete Feuerwehrangehorige eingesetzt
werden diirfen. Hierin ist jedoch keine Verpflichtung zum Dienstsport oder Einsatztrai-
ning verankert.

Das Gesetz tiber die Durchfiithrung von Mafinahmen des Arbeitsschutzes zur Verbes-
serung der Sicherheit und des Gesundheitsschutzes der Beschdéftigten bei der Arbeit
(Arbeitsschutzgesetz) regelt die Grundpflichten des Arbeitgebers:

1. DerArbeitgeber ist verpflichtet, die erforderlichen Manahmen des Arbeitsschutzes
unter Berilicksichtigung der Umstdnde zu treffen, die Sicherheit und Gesundheit der
Beschaftigten bei der Arbeit beeinflussen. Er hat die Manahmen auf ihre Wirksam-
keit zu tiberpriifen und erforderlichenfalls sich @ndernden Gegebenheiten anzu-
passen. Dabei hat er eine Verbesserung von Sicherheit und Gesundheitsschutz der
Beschaftigten anzustreben.

2. Zur Planung und Durchfiihrung (...) hat der Arbeitgeber unter Beriicksichtigung der
Art der Tatigkeiten und der Zahl der Beschiftigten fiir eine geeignete Organisation
zu sorgen und die erforderlichen Mittel bereitzustellen (...).

Der Arbeitgeber hat bei Masnahmen des Arbeitsschutzes von folgenden allgemeinen
Grundsatzen auszugehen:

Die Arbeit ist so zu gestalten, dass eine Gefdhrdung fiir Leben und Gesundheit mog-
lichst vermieden und die verbleibende Gefdhrdung moglichst gering gehalten wird;
(...). Bei den MaRnahmen sind der Stand von Technik, Arbeitsmedizin und Hygiene so-
wie sonstige gesicherte arbeitswissenschaftliche Erkenntnisse zu beriicksichtigen (...).

Dies stellt fiir die Stadte/Gemeinden und Leiter der Feuerwehr sicherlich keine leichte,
dennoch wichtige Aufgabe dar.

Die ausgebildeten Sportbeauftragten im Erwachsenenbereich kdnnen den Leiter der
Feuerwehr bei der Gestaltung der Sportdienstabende und der Gesunderhaltung der
Feuerwehrangehdrigen unterstiitzen. Sie erklaren sich bereit, nach dem Seminarin
den Feuerwehren vor Ort regelméafig Trainingseinheiten anzubieten, die erworbenen
Erkenntnisse in der Trainingsgestaltung anzuwenden sowie die Angehdrigen der Feuer-
wehren in Fragen der feuerwehrspezifischen Fitness zu beraten und zu unterstiitzen.

Die ausgebildeten Jugendfeuerwehrwarte konnen dazu beitragen, die oben genannten

gesetzlichen Aufgaben und Anforderungen mit einem gezielten gesundheitsfordernden
Einsatztraining im Jugendfeuerwehrbereich praventiv zu unterstiitzen und sie somitim

spateren Verlauf nachhaltig zu reduzieren.

1.4 Versicherungsschutz im GET up!

Dienstsport soll die Einsatzkréfte der Feuerwehr in die Lage versetzen, ihren Dienst
ordnungsgemaf und ohne Gefahren fiir die eigene Gesundheit oder das Leben aus-
iben zu konnen. Der Dienstsport unterscheidet sich damit vom sonst tiblichen
Betriebssport. Voraussetzung ist, dass der Dienstsport in organisierter Form von der
Feuerwehr durchgefiihrt wird, nicht der Erzielung von sportlichen Hochstleistungen
dient, die Ubungen im weiteren Sinne Bezug auf den Feuerwehrdienst nehmen und
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unter der fachlichen Aufsicht eines (Sport-)Ubungsleiters stehen. Versichert ist dann

nicht nur das Lauf- oder Konditionstraining. Auch Sportspiele, wie zum Beispiel Fuf3-,

Volley- oder Handball, sind im Rahmen des Betriebs- oder Dienstsports versichert.

Folgende fiinf Kriterien miissen bei der Ausfiihrung von Sport in der freiwilligen Feuer-

wehr beriicksichtigt werden:

e DerSport soll dazu dienen, einseitige korperliche, geistige oder seelische Arbeits-
leistungen auszugleichen. Es soll dabei nicht um das Erreichen einer Hochstleistung
gehen.

e Die sportliche Betdtigung muss mit einer gewissen Regelmafigkeit stattfinden. Als
untere Grenze fiir die Regelmafigkeit ist mindestens der monatliche Zeitabstand
notwendig.

e Der Kreis der teilnehmenden Personen sollte sich im Wesentlichen auf Mitglieder der
Freiwilligen Feuerwehr beschréanken.

e Die Zeit und Dauer des Sports muss mit dem Ausgleichszweck in einem entsprechen-
den zeitlichen Zusammenhang stehen.

e Es muss ein klarer Bezug zum Unternehmen Feuerwehr bestehen. Dies ist dann der
Fall, wenn der Dienstsport im Dienstplan aufgefiihrt ist und der Leiter der Feuerwehr
den Sport genehmigt hat oder wenn finanzielle Mittel von Seiten der Stadt oder
Gemeinde zur Verfiigung gestellt werden.

1.5 Magliche Barrieren

Abb. 3: Mégliche Barrieren bei der Umsetzung in der Ubersicht

Mangelnde Konsequenz bei der Umsetzung Fehlende Wertschatzung fiir das Einsatztraining

Fehlende Raumlichkeiten Andere Prioritdten bei den Ausbildungsinhalten

ENE A

Motivationsverlust bei den Teilnehmern Fehlende Vorbildfunktion

Heterogene Gruppenzusammensetzung Zeitliche Uberforderung des Ubungsleiters

1.5.1 Mangelnde Konsequenz bei der Umsetzung

Die Jugendfeuerwehrwarte kennen Grundelemente der Gruppenfithrung aus dem Grup-
penleiterlehrgang. Besonders bei Kindern und Jugendlichen gilt es, gewisse Aspekte zu
beriicksichtigen. Beim Einsatztraining gilt es, verbindliche Termine zu setzen, die nicht
aus irgendwelchen Griinden (Wetter, Teilnehmerzahl, fehlende Ubungsleiter) sténdig
abgesagt werden. Wichtig ist es, einen verlasslichen Rhythmus in die Ubungsstunden
zu bekommen. Dabei ist es egal, ob die Ubungsstunden wéchentlich oder monatlich
stattfinden. Sobald der ,Schlendrian“ eingekehrt ist, werden immer mehr Alibis zur
Absage des Einsatztrainings fiihren, und letztlich wird der Ubungsbetrieb komplett
eingestellt. Dies gilt es konsequent zu vermeiden.

Des Weiteren miissen Regeln, die die Kinder und Jugendlichen aus den Ubungsaben-
den kennen, in das Einsatztraining {ibertragen werden. Piinktlichkeit, rechtzeitiges
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Absagen von Terminen und respektvoller Umgang miteinander sind nur einige von vie-
len gemeinsam aufzustellenden Regeln. Diese muss der verantwortliche Multiplikator
konsequent einfordern. Die Teilnehmer brauchen klare und nachvollziehbare Regeln
und missen auch auf die Konsequenzen bei Nichteinhaltung vorbereitet sein.

Der Multiplikator hat bei der regelmaRigen Teilnahme und bei der Einhaltung der Re-
geln natirlich eine wichtige Vorbildfunktion. Er muss fiir seine Gruppe prasent sein und
den Fokus auf eine gute Gruppendynamik richten. Daher sollte er stéandig reflektieren,
ob er dieser wichtigen Aufgabe auch gerecht werden kann.

Losungen:

e verbindliche Termine und Absprachen

e klare und nachvollziehbare gemeinsame Regeln
e stdndige Reflexion des Multiplikators

1.5.2 Fehlende Rdaumlichkeiten

Dieses Problem stellt sich in den verschiedenen Kommunen des Landes sehr unter-
schiedlich dar. Teilweise wird von den Multiplikatoren berichtet, es sei iberhaupt kein
Problem, Hallen- oder Sportplatzzeiten zu bekommen. In seltenen Féllen kénnen die
Mitglieder der Freiwilligen Feuerwehr auch die Mdglichkeiten der jeweiligen Berufs-
feuerwehr (eigene Halle, Sport- und Fitnessraum) nutzen. In vielen Féllen sieht die
Prioritatenliste bei der Hallen- und Sportplatzplanung jedoch so aus:

1. Schulsport

2. Vereinssport

3. Betriebssport

4, Freiwillige Feuerwehr

In dieser Konstellation wird es fiir den Multiplikator natiirlich sehr schwierig, passende
Raumlichkeiten zu finden. Ratsam ist es in solchen Féllen, konsequent stddtische Hal-
len-, Sportplatz- oder Schwimmbadzeiten einzufordern. ,,Nur nicht abwimmeln lassen®
ist hier die Devise. Zudem miissen auch die zustandigen Fiihrungskréfte in diesen Pro-
zess eingebunden werden, um vorhandene Netzwerke auszuschépfen. Manchmal off-
net sich unerwarteterweise eine Hallentiir, die vorher verschlossen schien. Wenn auch
dieser Weg nicht funktioniert, gibt es noch die Moglichkeit, die Abteilung Pravention
der Unfallkasse Nordrhein-Westfalen einzubeziehen. Durch den stdndigen Kontakt zu
den Wehrleitern und den Biirgermeistern kann dem Einsatztraining eventuell ein wenig
Nachdruck verliehen werden. Wenn es dann zur Erteilung einer passenden Hallenzeit
kommt, muss diese konsequent genutzt werden.

Losungen:
e stadtische Hallen-, Sportplatz- und Schwimmbadzeiten konsequent einfordern
e Netzwerke und Kooperationen nutzen (Berufsfeuerwehr, Unfallkasse, Fiihrungskrafte)

1.5.3 Motivationsverlust bei den Teilnehmenden

Diese Problematik gilt es in der Gruppenleitung stéandig zu betrachten. Auch hier ken-
nen die Jugendfeuerwehrwarte aus dem Gruppenleiterlehrgang verschiedene Ubungen
und Spiele, um die Gruppendynamik und den Teamgeist zu fordern. In einer gut funk-
tionierenden Gruppe ist das Thema Motivationsverlust untergeordnet. Die Teilnehmer
und Teilnehmerinnen motivieren sich dann in der Regel gegenseitig.



Im Einsatztraining dienen motivierende und abwechslungsreiche Inhalte dazu, bei
den Kindern und Jugendlichen eine dauerhafte Begeisterung herzustellen. Dies
schlieBt natiirlich das Vorhandensein vielfaltiger Trainingsmaterialien mit ein. Lange-
weile ist ein grof3er ,,Motivationskiller”. Deswegen werden den Leserinnen und Lesern
im Praxisteil ausreichend Moglichkeiten und Materialien geboten, um die Teilnehmer
dauerhaftin der,,Spur® (Flow-Kanal, vgl. Abb. 4) zwischen Langeweile und Stress zu
halten.

Abb. 4: Ideale Belastungsdosierung im Flow-Kanal

3

\

Stress

Herausforderung

Langeweile

>
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Hilfreich ist auch das gemeinsame Setzen von Zielen rund um das Thema Bewegung. In
der Jugendfeuerwehr ist das in erster Linie die erfolgreiche Teilnahme bei der Leis-
tungsspange. Aber auch andere gemeinsame Ziele wie zum Beispiel die Teilnahme an
einem Feuerwehr- oder Stadtlauf, der gemeinsame Besuch eines Hochseilgartens oder
einfach eine gemeinsame Rad-, Wander- oder Kanutour kénnen dazu beitragen, die
Motivation in der Gruppe aufrechtzuerhalten.

Abb. 5: Stolze Mitglieder der Jugendfeuerwehr bei einem Wettbewerb (Quelle: JF NRW)
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Losungen:

e Gruppendynamik/Teamgeist entwickeln

e gemeinsame Ziele setzen

e motivierende und abwechslungsreiche Inhalte auswahlen
e motivierende Trainingsmaterialien anschaffen

1.5.4 Heterogene Gruppenzusammensetzung

Der Altersbereich der Teilnehmer in der Jugendfeuerwehr liegt zwischen zehn und 18
Jahren. Die Interessen, die Leistungsfahigkeit und die kdrperliche Entwicklung differie-
ren in diesem Altersbereich sehr stark. Abhdngig von der Mitgliederanzahl muss dort,
wo es moglich ist, in zwei Gruppen geteilt werden. In der Praxis hat sich die Teilung

in die Gruppen ,,10- bis 14-jdhrige Teilnehmer“ und ,,15- bis 18-jdhrige Teilnehmer*
etabliert. Ist diese Teilung nicht méglich, muss der Multiplikator insbesondere die
Aufteilung bei Mannschaftsspielen so gestalten, dass moglichst gleich gute Gruppen
entstehen. Die dlteren Teilnehmer miissen hier frilhzeitig angeleitet werden, sich fiir
die jiingeren Teilnehmer verantwortlich zu fiihlen. Auf weiterfithrenden Schulen hat
sich ein Patensystem, bei dem ein dlterer Schiiler fiir einen jiingeren Schiiler Ansprech-
partner ist, als hilfreich erwiesen.

Bei geschlechtsspezifischen Unterscheidungen muss der Multiplikator darauf achten,
dass er mit der Auswahl der Inhalte beiden Geschlechtern gerecht wird. Die Gruppe
muss im Vorfeld bei der Auswahl geeigneter Inhalte einbezogen und auf eine maogliche
Konfliktsituation vorbereitet werden. Hier muss die Gruppe friihzeitig lernen, selbstan-
dig unter der Moderation des Multiplikators Losungen zu finden.

Losungen:

e differenziertes Angebot fiir 10- bis 14-Jahrige und 15- bis 18-Jdhrige
e dltere Teilnehmer unterstiitzen jiingere Teilnehmer (Patensystem)
e respektvoller Umgang miteinander (Madchen — Junge)

1.5.5 Fehlende Wertschatzung fiir das Einsatztraining

Dieses Problem kann der Multiplikator nicht l6sen. Es wird noch ein wenig dauern,
bis sich die Wichtigkeit des Einsatztrainings in der Feuerwehr in allen Teilen NRWs
gleichméaBig durchgesetzt hat. Das standige Anfiihren der Argumente aus wissen-
schaftlichen Studien oder gesetzlichen Verpflichtungen in Zeitschriften (Brandschutz,
Die BG) oder in Fiihrungskrafteausbildungen am IdF (F3/B3; B6) war und ist weiterhin
dabei hilfreich, die Sensibilitat fiir das Thema zu erhdhen, jedoch hat dies noch nicht
dazu ausgereicht, Gesundheit und Einsatzfahigkeit in das Leitbild der Feuerwehr zu
implementieren. Solange Gesundheitsforderung und gezieltes Einsatztraining der Feu-
erwehrangehdrigen eine ,,Kann-Leistung“ bleibt und nicht regelméaBig evaluiert wird,
wird dies nicht flachendeckend zum gewiinschten Erfolg fiihren.

Dabei haben Studien zum Gesundheitsmanagement in Wirtschaftsunternehmen schon
lange eindrucksvoll nachgewiesen, dass nicht nur die Gesundheit und Leistungsfahig-
keit der Mitarbeiter nachhaltig verbessert werden, sondern es inshesondere auch zu
einer Senkung der Kosten durch Fehlzeiten, Arztbesuche, Krankheiten und Frithberen-
tungen kommt. Der Return on Investment (ROI) in diesen Ubersichtsstudien liegt bei
etwa 1zu 2,3 bis 1zu 5,9 (IPunkt 21; 2008).
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Die Sorge, dass die Bevolkerung kein Verstéandnis dafiir aufbringt, dass die Feuerwehr-
angehorigen wahrend ihrer Dienstzeit Sport treiben, ist immer wieder ein Punkt, der
genannt wird. Umso wichtiger ist es herauszustellen, dass es nicht darum geht, sich
die Zeit durch Dienstsport zu vertreiben, sondern darum, durch ein gezieltes gesund-
heitsforderndes Einsatztraining die Sicherheit der Bevolkerung zu gewéhrleisten. Wer
hatte dafiir kein Verstdndnis? Vielleicht ist es in dieser Hinsicht hilfreich, dauerhaft den
Begriff ,,Dienstsport“ durch den Begriff ,,Einsatztraining® zu ersetzen.

Losungen:

e einheitliches Leitbild ,,gesunder, atemschutztauglicher Feuerwehrangehdoriger®

e konsequentes wissenschaftliches Aufbereiten von Argumenten fiir ein zielgerichte-
tes Einsatztraining (z. B. STATT-Studie 2004)

Verschadrfung der gesetzlichen Verpflichtung (,Muss-Leistung Einsatztraining®)
regelméfBiige Evaluation der durchgefiihrten Manahmen

verdnderte Namensgebung: ,,Gesundheitsforderndes Einsatztraining® statt ,,Dienst-
sport*

1.5.6 Andere Prioritdten bei den Ausbildungsinhalten

So traurig es ist, aber leider funktioniert Dienstsport hdufig vor allem dann, wenn es
bereits zu Unféllen oder Problemen im Einsatz gekommen ist. Die Prioritaten verschie-
ben sich dann meist sehr schnell. Bevor es jedoch zu dieser Erkenntnis kommt, sind
viele Dinge (z. B. ordentlicher Griinschnitt, saubere Fahrzeuge, aufgerdumte Fahrzeug-
halle) vermeintlich wichtiger.

Auch in der Jugendfeuerwehr werden sportliche Aktivitaten anderen Ausbildungsin-
halten untergeordnet. Die Fiihrungskréfte sollten jedoch nicht glauben, dass Kinder
und Jugendliche selbstverantwortlich dafiir sorgen, die notwendige Fitness fiir einen
moglichen spdteren Atemschutzeinsatz zu entwickeln. Dies funktioniert bei Erwach-
senen schon nicht (vgl. Wydra et al.; 2008) und bei Nachwuchskréften erst recht nicht
(vgl. Bos et al.; 2009).

Losung:

e Prioritdten ibergeordnet festlegen

e Verscharfung der gesetzlichen Verpflichtung (,,Muss-Leistung Einsatztraining®)
e Hochsetzen der Leistungskriterien (z. B. in der G26.3)

1.5.7 Fehlende Vorbildfunktion

Grundsatzlich sind dltere Menschen die Vorbilder fiir jingere Menschen. Demnach
kommt dem Multiplikator, wie oben schon erwdhnt, in diesem Punkt eine zentrale Rolle
zu. Ganz entscheidend fiir das Funktionieren des Einsatztrainings in der Jugendfeuer-
wehrist aber der Umgang der Erwachsenen in der aktiven Feuerwehr mit der eigenen
Fitness und Gesundheit. Ein gut funktionierendes Einsatztraining in der aktiven Feuer-
wehr bei den Erwachsenen tibertragt sich mit Sicherheit positiv auf die Jugendfeuer-
wehr. Des Weiteren kommen dem Zugfiihrer und dem Wehrleiter wichtige Vorbildfunk-
tionen zu. Die innere und dufiere Haltung der Fiihrungskrafte zum Thema Dienstsport
und Einsatztraining ist sehr wichtig. Dabei ist nicht gemeint, dass die Fiihrungskrafte
alle ,,Sportskanonen® sein miissen. Vielmehr ist es entscheidend, dass ihre Haltung
diesem wichtigen Projekt gegeniiber positiv und wertschatzend ist.
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Losung:

e bewegungsbegeisterter Multiplikator

e aktive Erwachsene in der Feuerwehr

e positive und wertschdtzende Haltung der Filhrungskréfte gegeniiber GET up!

1.5.8 Zeitliche Uberforderung des Multiplikators

Bevor mit der Planung und Durchfiihrung eines Bewegungsprogramms in der je-
weiligen Jugendfeuerwehr begonnen wird, muss sich jeder Multiplikator die Frage
stellen, ob er iiberhaupt zeitlich in der Lage ist, einen regelméaBigen Ubungsbetrieb

zu gewihrleisten. Hierzu gehért auch eine addquate Vorbereitung der Ubungsstunde.
Dieses stellt einen nicht unerheblichen Zeitaufwand dar, der schnell zu einer zeitlichen
Uberforderung fithren kann. Somit ist es immer sinnvoll, die Belastung und Verantwor-
tung auf mehrere kraftige Schultern zu verteilen. Ein gutes und eingespieltes Team aus
mehreren Multiplikatoren ist absolut hilfreich und wiinschenswert. Die Inhalte in der
Praxis sind so gewihlt, dass eine einfache Ubergabe ermdglicht wird. Es ist hilfreich,
neben diesem Leitfaden einen Ubungsordner anzulegen, auf den jeder Multiplikator
Zugriff hat und der jederzeit mit weiteren interessanten Inhalten ergdnzt werden kann.
Zudem miissen auch die Jugendlichen lernen, Verantwortung zu tragen. Sie sollten
angeleitet werden, Inhalte selbst auszusuchen und sinnvoll zu ergdnzen. Dies braucht
zwar sehrviel Zeit und Geduld, ist aber eine clevere Investition in ein gutes Gelingen
der Ubungseinheiten, auch wenn der Trainer einmal nicht da ist.

Abb. 6: Teilnehmer des Pilotseminars in den praktischen Ubungen
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Losung:

e Team aus mehreren Multiplikatoren bilden

e Verantwortung auf die Kinder und Jugendlichen mitiibertragen
¢ Anlegen eines Ubungsordners neben diesem Leitfaden
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2 Praxisteil

2.1 Auswahl geeigneter Inhalte

Ein guter Ubungsleiter muss, dhnlich wie ein Arzt bei der Verschreibung eines Medika-
ments, in der Lage sein, die richtigen Inhalte auszusuchen.

Die Inhalte sollten

e eine geringe Uberlastungs-, Uberforderungs- und Verletzungsgefahr gewéhrleisten
e altersgeméf} ausgesucht werden

e feuerwehrspezifische Belastungen beriicksichtigen

e Zielen und Wiinschen der Kinder und Jugendlichen gerecht werden

e alle Teilnehmer integrieren

e an die vorhandenen Rahmenbedingungen angepasst sein

e vom Trainer umsetzbar sein

2.1.1 Geringe Uberlastungs-, Uberforderungs- und Verletzungsgefahr

Ein Ausldser von Uberforderung ist ein unangemessener Ubungsaufbau (gefdhrliche
Spiel- oder Stationsauswahl, mangelnde Ubungserkldrung, ungeeignetes Material,
fehlende Hilfestellung). Gefahrensituationen muss ein guter Trainer in der Stundenpla-
nung antizipieren und sinnvollerweise ganzlich vermeiden.

Des Weiteren gibt es Uberlastungen bei Kindern und Jugendlichen vor allem dann,
wenn dem sich im Wachstum befindlichen Stiitz- und Bewegungsapparat zu grofie
Hebel und Lasten angeboten werden. Dies kann zu einer Uberlastung des Halteappa-
rats fithren, der dann auf Dauer mit Achsfehlstellungen (O- oder X-Beinen, Wirbelglei-
ten, Skoliosen) reagieren wird. Hier muss der Trainer sehr verantwortungsvoll mit der
Ubungsauswahl umgehen. Leider werden diese Uberlastungsgefahren im leistungsori-
entierten Kinder- und Jugendsport zum Wohle einer perfekten Leistung hdufig von den
Trainern ignoriert (rhythmische Sportgymnastik, Eiskunstlauf).

Um die Belastung bei den Kindern und Jugendlichen abzufragen, kann der Trainer eine
Anstrengungsskala (Abb. 54) einsetzen. Diese Skala muss jedoch gut eingeftihrt und
sollte regelméaRig abgefragt werden. Zudem muss der Trainer eine Atmosphdre schaffen,
in der erauch ein ehrliches Feedback von seinen Teilnehmern bekommt. Letztlich haben
sich diese Hilfsmittel in der Trainingsgestaltung im Praventions- und Rehabilitationssport
etabliert. Eine genauere Anleitung zum Einsatz dieser Skala erfolgt in Abschnitt 2.6.

Akute Uberforderungen entstehen hiufig bei koordinativ sehr anspruchsvollen Bewe-
gungsformen (FuBball, Handball, Basketball). Die Kinder und Jugendlichen befinden
sich in einer Phase, in der sich die verandernden Korperhebel und -proportionen auf
alle Bewegungen erschwerend auswirken. Die hdufigsten Verletzungen in diesem Alter
sind Kapsel-Band-Verletzungen am oberen Sprunggelenk.

Wenn es dann doch einmal zu einer Verletzung kommt, sind dies haufig Kontusions-
oder Distorsionsverletzungen (Prellungen, Verstauchungen, Verdrehungen). Jeder
Ubungsleiter sollte in diesen Fillen die PECH-Regel kennen und einen gut ausgestat-
teten Sanitdtskoffer zur Verfligung haben.

Pause Unterbrich sofort die Sportausiibung!
Eis Kiihle den betroffenen Bereich!
Compression Lege einen Kompressionsverband an!
Hochlagern Lege die betroffene Stelle hoch!



2.1.2 Altersgemdfle Auswahl der Inhalte
Kinder und Jugendliche miissen gemaR ihren Entwicklungsphasen individuell betrach-
tet werden. In Abb. 7 werden zur Orientierung in drei Altersstufen die spezielle Entwick-
lung, das besondere Verhalten, sinnvolle Tipps, passende Bewegungs- und Sportarten
und Vorsichtsmafinahmen zusammenfassend aufgezeigt.

Abb. 7: Altersgem@fe Betrachtung der Belastbarkeit im Kindes- und Jugendalter
(Quelle: GEO Wissen Nr. 39, S. 60-61)

Entwicklung

Verhalten

Tipps

spates Schulkindalter

zehn Jahre bis Anfang Pubertat

o Korperproportionen verdndern sich
(Breitenwachstum)

o relativ ausgepragter Kraftzuwachs
bei geringer Grof3en- und Massen-
zunahme

¢ nachdem in den Phasen zuvor eine
motorische Basis geschaffen worden
ist, konnen jetzt leicht Erfolge erzielt
werden; das Bewegungsrepertoire
kann enorm erweitert werden
(bestes Lernalter)

o weiterhin ausgepragtes Bewegungs-
bediirfnis

¢ hohe Einsatzbereitschaft beim Ler-
nen neuer Bewegungsformen

e Mut und Risikobereitschaft wachsen

¢ zunehmend Interesse an Gruppen-
aktivitédten

e Sport ist in diesem Alter ein Muss
fiir die motorische Entwicklung, auch
wenn das Kind vorher inaktiv war

¢ Bewegungsschatz durch unter-
schiedliche motorische Anforde-
rungen vielseitig erweitern, z. B.
Ballsport (Reaktion und Koordinati-
on) und Turnen (Gleichgewicht und
Kérperbeherrschung) kombinieren

erste puberale Phase
(Pubeszenz)

Médchen: 11/12 bis 13/14 Jahre
Jungen: 12/13 bis 14/15 Jahre

Korperproportionen verandern sich
stark

Kondition (Kraft, Ausdauer, Schnel-
ligkeit) ist sehr gut trainierbar
Koordinationsfahigkeit nimmt ab;
Verschlechterung der Last-Kraft-
Verhiltnisse (erhdhte Verletzungs-
gefahrv. a. Sprunggelenke)
psychische Labilitdt durch Korper-
veranderungen und hormonelle
Schwankungen

Wunsch nach Selbstandigkeit und
Eigenverantwortung

Distanzierung von Eltern, Lehrern
und Trainern

Sportinteresse ldsst nach
Konkurrenz- und Wettkampfdenken
verlieren an Bedeutung
wachsendes Interesse am anderen
Geschlecht

wenn Sport, dann meist aus Bediirf-
nis nach sozialem Kontakt

sportliche Entwicklungsreize sind
wichtig, denn ein nur wenig motivie-
rendes Training kann in dieser Phase
schnell zum Abbruch des Sports
fiihren

demokratisches Mitspracherecht
wichtig; Jugendliche kénnen z. B. als
Gruppe ein Training selbst planen
und durchfiihren

bei mangelnder Motivation nicht
zum Training zwingen

Praxisteil

zweite puberale Phase
(Adoleszenz)

Médchen: 13/14 bis 17/18 Jahre
Jungen: 14/15 bis 18/19 Jahre

¢ ausgeglichene Korperproportionen
sind entstanden, der Korper wéchst
aber noch in die Breite

¢ Koordinationsfahigkeit verbessert
sich wieder

o Kraft nimmt stark zu

¢ Bewegungsabldufe kdnnen beson-
ders gut gespeichert werden

e sehr gute Lernphase

¢ ausgepragte Identitdtssuche

* ausgepragtes Sozialleben

* Sport muss sich gegen viele andere
Interessen behaupten; fiihrt in vielen
Féllen zur Aufgabe des Sportvereins

¢ optimale Bedingungen fiir Leistungs-
fortschritte

¢ umfangreiches und intensives Trai-
ning moglich

¢ sportartspezifische Techniken kon-
nen perfektioniert werden
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Bewegungs-/
Sportarten

Vorsicht

spates Schulkindalter

zehn Jahre bis Anfang Pubertét

o Spielsportarten wie Fuf3ball, Basket-
ball, Handball, Hockey, Volleyball
(motivierend; fiir Reaktion und Koor-
dination; Verbesserung der Sozial-
kompetenz)

¢ Turnen, Tanzen (fiir Kérperbeherr-
schung, Koordination, Beweglich-
keit, Gleichgewicht, Rhythmusge-
fiihl und Kreativitat; aber nicht fiir
jedes Kind motivierend, da beide
Sportarten eher wenig spielerische
Elemente haben)

o Klettern (fiir Kérperbeherrschung,
Koordination, Beweglichkeit, Gleich-
gewicht, Naturerlebnis mit hoher
Motivation)

¢ bedingt Riickschlagspiele wie Tennis
und Badminton (wegen einseitiger
Belastung auf Ausgleich achten)

* in einigen Sportarten wie Gerattur-
nen, Rhythmische Sportgymnastik
und Eiskunstlauf wird in dieser Pha-
se oft leistungsorientiert trainiert;
dadurch kann der Wachstumspro-
zess gestort werden

erste puberale Phase
(Pubeszenz)

Médchen: 11/12 bis 13/14 Jahre
Jungen: 12/13 bis 14/15 Jahre

¢ Spielsportarten mit hohem Konditi-
onsanteil wie z. B. Fu3ball und Bas-
ketball (fiir Kraft, Ausdauer, Schnel-
ligkeit, aber auch fiir Koordination
und Technik)

e Kampfsport wie Judo oder Ju-Jutsu
(hohe Kraft- und Schnelligkeitsanfor-
derungen; fiir Kérperbeherrschung
und Reaktionsfahigkeit; Jugendliche
lernen mit Konflikten umzugehen,
konnen Aggressionen kontrolliert
abbauen, lernen Selbsteinschitzung

¢ Turnen (fiir Kraft, Ausdauer, Schnel-
ligkeit, Gleichgewicht, Kérperbe-
herrschung, Koordination)

¢ Klettern (fiir Kérperbeherrschung,
Koordination, Beweglichkeit, Gleich-
gewicht, Naturerlebnis mit hoher
Motivation)

¢ Riickschlagspiele wie Tennis und
Badminton (fiir Kraft, Schnelligkeit
und Ausdauer, Koordination wird
stabilisiert)

o Leichtathletik, Schwimmen (fiir
Kraft, Ausdauer), aber Training wird
oft als langweilig empfunden

¢ auch wenn Kraft in dieser Phase
leicht trainierbar ist: kein Hantel-
training! Dadurch kann wahrend der
Wachstumsschiibe die Wirbelsdule
geschddigt werden

zweite puberale Phase
(Adoleszenz)

Médchen: 13/14 bis 17/18 Jahre
Jungen: 14/15 bis 18/19 Jahre

¢ siehe erste puberale Phase

¢ Radsport (sehr hohe Anforderung
an Kraft und Ausdauer, bei Moun-
tainbike auch Koordination; wird als
Vereinssport meist erst ab diesem
Alter angeboten)
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2.1.3 Beriicksichtigung von feuerwehrspezifischen Belastungen
Grundsatzlich wird in der Sportwissenschaft zwischen den fiinf groBen Hauptbean-
spruchungsformen und deren Unterformen unterschieden.
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Abb. 8: Ubersicht der motorischen Grundbeanspruchungsformen
(Quelle: Hollmann, Hettinger: Sportmedizin, Schattauer-Verlag, 2000)

Motivation
(Leistungswille + endogene und
exogene Faktoren)
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muskuldr muskuldr schnellig-  keitsausdauer
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»Ausdauer*
zugeordnet) | | | |
konzentrisch exzen- aerob an- aerob an-
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b
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Diese erhalten in jeder Sportart in ihrer Bedeutung eine unterschiedliche Gewichtung.
Es ist nachvollziehbar, dass zum Beispiel ein Schwimmer anders trainieren muss als
ein Boxer. Zudem kann ein spezifisches Fitnesstraining fiir Feuerwehrleute nicht ein-
fach mit einem Konditionstraining in einer bestimmten Sportart (z. B. fiir FuBballspie-
ler) gleichgesetzt werden. Vielmehr sind besondere und vielfdltige Trainingsangebote
erforderlich, um den berufshezogenen Belastungen im Feuerwehrdienst gerecht zu
werden. Kiebele und Leubecher (2010) haben eine anschauliche Ubersicht (Abb. 9) der
Leistungsstruktur fiir die Sportart ,,Feuerwehr erstellt:
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Abb. 9: Feuerwehrspezifische Leistungsfahigkeit nach Kiebele und Leubecher (2010)

Motorische Fahigkeiten

Koordination Beweglichkeit Maximalkraft Kraftausdauer Aerobe Ausdauer

| |

v
A

Psychische Fahigkeiten Leistungsfahigkeiten Soziale Fahigkeiten

Handlungswissen/Fertigkeiten Faktenwissen

Konnen und Erfahrung

Bei einem sinnvollen Training zur Vorbereitung auf den Feuerwehrdienst und zur
Erhaltung der Feuerwehrfitness muss der Schwerpunkt auf die Komponenten Maximal-
kraft, Kraftausdauer, aerobe Ausdauer, Beweglichkeit und Koordination gelegt werden
(Kiebele, Leubecher; 2010). Die Beanspruchungsform Schnelligkeit spielt hier eher
eine untergeordnete Rolle. Es ist trotzdem sicherlich ein groer Vorteil bei einer Perso-
nenrettung aus dem dritten Stock eines Gebdudes, wenn man {iber eine angemessene
Grundschnelligkeit und Schnelligkeitsausdauer verfiigt. Ein weiteres Augenmerk im
gemeinsamen Sporttreiben gilt der Verbesserung der psychischen und sozialen Fahig-
keiten.

Eine nach Beanspruchungsformen unterteilte Ubersicht iiber mdgliche Belastungen in
der Feuerwehr und geeignete Sport- und Bewegungsformen liefert die folgende Tabelle.
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Abb. 10: Feuerwehrspezifische Belastungen und geeignete Bewegungsformen

Feuerwehr-
spezifische
Belastungen

¢ Heben und
Tragen von
schweren
Gerdten

e Personenret-
tung

¢ Dauerhalte-
belastungen
im Einsatz

e Atemschutz-
einsdtze

* Treppen-
steigen

¢ Belastungen
mit Schutzan-
zug

¢ Hitze-
exposition

¢ Dauerbelas-
tungen im
Einsatz

* Personen-
rettung

e schwierige
Einsatz-
situationen

¢ Hebe-
situationen

o Uberkopftitig-
keiten

¢ Drehleiter-
steigen

o vielfiltige
Einsatz-
situationen

e Tragen und
Bedienen von
Geraten

Sport- und
Bewegungs-
formen

¢ Ballsport

* Funktions-
gymnastik/
Turnen

® Crossfit

¢ Pilates

¢ Gerdtetraining

o Klettern
. )

¢ Ballsport

e Schwimmen

¢ Laufen

e Walking

¢ Nordic
Walking

e Wandern

e Radfahren

¢ Mountain-

biking

Inlineskating

Tanzen

Aerobic

Aquajogging

e Ballsport

e Funktions-
gymnastik/
Turnen

e Tanzen

* Wasser-
gymnastik

¢ Pilates

* Yoga

e Thai-Chi

e Qigong

e Stretching

o Klettern

. e

¢ Ballsport

¢ Funktions-
gymnastik/
Turnen
Tanzen
Aerobic
Klettern
Lauf-ABC
Parcours-
training

Deutlich wird bei den geeigneten Bewegungsformen, dass Ballsportarten grundsatzlich
in der Lage sind, alle motorischen Grundbeanspruchungsformen zu verbessern. Dari-
ber hinaus sind insbesondere Mannschaftssportarten sehr gut geeignet, psychische
Fahigkeiten (Umgang mit Misserfolgen, Stressresistenz, mentale Belastbarkeit) und
soziale Fahigkeiten (Disziplin, Einhalten von Regeln, Unterordnung im Team, Fairness)
auszubauen. Es liegt daher nahe, diese Sportarten ins gesundheitsfordernde Einsatz-
training in der Jugendfeuerwehr zu integrieren.

2.1.4 Beriicksichtigung der Zielbelastungen in der Jugendfeuerwehr

Leistungsspange
Fiir jedes Mitglied in der Jugendfeuerwehr ist es ein besonderer Anreiz, die Leistungs-
spange zu erhalten. Viele Jugendbetreuer berichten, dass sich die Kinder und Jugend-
lichen mit diesem gemeinsamen Ziel sehr gut motivieren lassen. Ein Grund, sich die
Inhalte genau anzusehen und sie nach den motorischen Beanspruchungsformen zu

analysieren:

Praxisteil
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Auslegen einer Schlauchleitung (Schnelligkeit und Geschicklichkeit)

Abb. 11: Jugendliche bei der Aufgabenerfiillung in der Leistungsspange
(Quelle: JF NRW)

Bei der Schnelligkeitsiibung muss die Gruppe acht doppelt gerollte C-Schlduche hin-
tereinander auslegen, die jeweils von zwei Jugendlichen gekuppelt werden. Die Ubung
beginnt hinter der Startlinie, die Schldauche stehen oder liegen auf dem Boden. Die
Gruppe steht nebeneinander einen Meter dahinter. Der Gruppenfiihrer bekommt das
Startsignal und wiederholt dies, dann lduft die Gruppe los und legt die Schlauchleitung
aus. Die Ubung ist beendet, wenn die Schlauchleitung ohne Verdrehung innerhalb von
75 Sekunden ausgelegt wurde und die Gruppe an der Ziellinie nebeneinander Aufstel-
lung genommen hat.

Kugelstoen (Maximalkraft Rumpf-/Armmuskulatur und Technik KugelstoRen)

Beim KugelstoBen muss jeder aus der Gruppe einmal die Kugel stof3en, dabei ist ein
Anlaufvon zwei Schritten erlaubt. Nachdem jeder Spieler gestoBen hat, muss die Kugel
mindestens 55 Meter zuriickgelegt haben. Die madnnlichen Teilnehmer verwenden

eine Kugel mit fiinf Kilogramm Gewicht, die weiblichen eine Kugel mit vier Kilogramm
Gewicht. Der erste Teilnehmer stof3t die Kugel von der Startlinie, der zweite von dem
Punkt, an dem die Kugel vom ersten Teilnehmer aufgekommen ist und so weiter. Der
letzte Teilnehmer muss mit seinem Stof} die 55-Meter-Marke erreicht haben, damit die
Aufgabe erfiillt ist.



Praxisteil

Staffellauf (Schnelligkeit und Schnelligkeitsausdauer)

Abb. 12: Staffellauf in der Leistungsspange (Quelle: JF NRW)

Beim Staffellauf muss die Gruppe 1.500 Meter laufen, jeder der neun Teilnehmer muss
die Strecke einmal laufen, wie viel jeder einzelne dabei zuriicklegt, wird von der Ju-
gendfeuerwehr — unter Beriicksichtigung der jeweiligen Laufstadrke — selbst festgelegt.
Nachdem der erste Laufer seine Strecke zuriickgelegt hat, iibergibt er das Staffelholz
an den ndchsten, der l[duft dann seine Strecke und tibergibt das Staffelholz wieder dem
ndchsten und so weiter. Wenn der Letzte die 1.500-Meter-Marke erreicht hat, diirfen 4
Minuten 10 Sekunden nicht tiberschritten sein, damit die Aufgabe erfiillt ist.

Lschangriff (Auge-Hand-Koordination und Beweglichkeit)

Es muss ein Loschangriff mit Wasserentnahme offenes Gewédsser und der Vornahme
von drei C-Rohren, ohne die Annahme von besonderen Lagen, nach FwDV 3 durchge-
fiihrt werden. Der Loschangriff wird ,,trocken® durchgefiihrt. Eine Nullwertung gibt es,
wenn theoretisch nicht die Méglichkeit besteht, an ein Rohr Wasser abzugeben und
wenn der Léschangriff nicht nach der geforderten FwDV 3 (,,Einheiten im Léschein-
satz*) vorgetragen wurde. Der Wertungsrichter bewertet, nach Anhérung der einzelnen
Bewerter der Mannschaftsteile, die gesamte Gruppenleistung. Wenn beim Léschangriff
eine Nullwertung gegeben wurde, darf dieser nicht wiederholt werden. Das bedeutet,
dass die Gruppe die Leistungsspange nicht bestanden hat. Die Ubung hat kein Zeitli-
mit, muss jedoch ziigig bestanden werden.

G26.3

Beim Ubergang in die aktive Feuerwehr erwartet den Heranwachsenden dann die
G26.3, in der die Atemschutztauglichkeit nachgewiesen werden muss. Es geht bei
dieser Untersuchung in erster Linie darum, gesundheitliche Bedenken auszuschlie-
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Ben. Die grofite Hiirde in dieser Untersuchung stellt die Fahrradergometrie dar. In der
folgenden Tabelle werden die Zielkriterien dargestellt.

Abb. 13: Leistungskriterien der Fahrradergometrie in der G 26.3

Geschlecht Leistung bei einem Puls von 170

mannlich 3 Watt/kg Kérpergewicht

weiblich 2,5 Watt/kg Kérpergewicht

Die Zielkriterien konnen nur von einem Probanden erreicht werden, der tiber eine
normale allgemeine aerobe Ausdauerleistungsfahigkeit verfiigt. Alle anderen moto-
rischen Beanspruchungsformen werden in der G 26.3 nicht untersucht. Zudem sind
nach Meinung von Wydra et al. (2010) vor dem Hintergrund der Belege zur Belastung
von Feuerwehrleuten bei Hitzeexposition und beim Tragen schwerer Schutzanziige die
Zielkriterien zu niedrig angesetzt.

Physische Eignungsfeststellung fiir die Berufsfeuerwehr in Deutschland

Eine weitere Zielstellung im spateren Verlauf der Jugendfeuerwehrkarriere konnte ein
moglicher Einstellungstest fiir den Beginn der hauptamtlichen Feuerwehrkarriere sein.
In Kooperation mit der Sporthochschule Kéln wurde speziell ein kérperlicher Eignungs-
test entwickelt, der die Bereiche Kraft, Ausdauer, Koordination und die berufsspezi-
fische Belastung uiberpriift. Dieser Test ist wesentlich anspruchsvoller als die Inhalte
der Leistungsspange beziehungsweise der G26.3 und somit nurvon einem sehr fitten
Heranwachsenden zu bewdltigen.

Abb. 14: Kriterien fiir den korperlichen Eignungstest der Berufsfeuerwehr

Kraft ¢ Liegestiitze

Beugehang

CKCU-Test

seitlicher Medizinballwurf
Wechselspriinge
Handkraft

400-Meter-Lauf
3.000-Meter-Lauf

200 Meter Schwimmen
15 Meter Tauchen

Ausdauer

Koordination ¢ Gleichgewichtstest DFFA
Kasten-Bumerang-Test

berufsspezifisch Personenrettung
Leiter ausfahren (optional)
Drehleitersteigen (optional)

Atemschutzparcours (optional)
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Sportabzeichen

Mogliche weitere Leistungstests in der Feuerwehr, die regelméfiig durchgefiihrt wer-
den, sind die Abnahme des Deutschen Sportabzeichens (Kriterien unter http://www.
deutsches-sportabzeichen.de), welches jeder Feuerwehrangehérige in Silber am Ende
der Grundausbildung absolvieren muss (Ausbildungsordnung) und bei den erwachse-
nen Feuerwehrangehdrigen das Deutsche Feuerwehr-Fitness-Abzeichen (Kriterien unter
http://www.dfs-ev.de).

Spaf} und Gemeinschaft

Spaf} zu haben und Gemeinschaft zu erleben sind sicherlich die Hauptziele der Kinder
und Jugendlichen bei jeder Ubungseinheit. Daher sollte der Spa an der Bewegung

im Vordergrund stehen. Auch hier sind natiirlich gemeinsam durchgefiihrte Spiele am
ehesten geeignet, um diesen Wiinschen und Zielen gerecht zu werden. Bei der Auswahl
der Spielformen muss darauf geachtet werden, dass nicht so leistungsfahige oder an
Leistung gewdhnte Teilnehmer sensibel integriert werden. Die Zusammenstellung der
einzelnen Mannschaften und die festgesetzten Regeln sind dabei entscheidend.

2.1.5 Rahmenbedingungen beriicksichtigen

Die weitere Eingrenzung der Inhalte ist natiirlich abhangig von den vorhandenen Raum-
lichkeiten und dem zur Verfiigung stehenden Material. In diesem Leitfaden wird davon
ausgegangen, dass aufer einer Halle oder einem Outdoorfeld mit zwei Kérben/Toren,
derim Anhang vorgestellten Materialtasche und 20 Matten fiir die Funktionsgymna-
stik kein weiteres Material vorhanden ist. Sofern sich die Rahmenbedingungen (z. B.
Schwimmbad, Hockeyschldger, Tischtennisplatte, Turn- oder Klettergerate, Kleinmateri-
alien) verbessern, eréffnen diese meist auch zusatzliche inhaltliche Méglichkeiten.

2.1.6 Kompetenz des Trainers

Des Weiteren ist die Auswahl der Inhalte von der Kompetenz des Ubungsleiters abhin-
gig. Ein gutes Beispiel hierfiir sind alle tdnzerischen Elemente (z. B. Aerobic, Zumba,
Bokwai), die fiir die Entwicklung der motorischen Grundbeanspruchungsformen (Aus-
dauer, Beweglichkeit, Koordination) empfehlenswert waren. Die Umsetzung ist aber
hier besonders an eine authentische und kompetente Anleitung gekoppelt. Ahnliches
gilt fiir Elemente aus dem Kampfsport oder der Selbstverteidigung.

Zusammenfassung

Unter Beriicksichtigung der Voriiberlegungen zur Auswahl der Inhalte werden folgende
Elemente in die Ubungsstunde beim gesundheitsférdernden Einsatztraining in der
Jugendfeuerwehr integriert:

e vielfdltiges und abwechslungsreiches Koordinationstraining

e speziell ausgewdhlte Spielformen

e altersgeméaRe Turniibungen (Funktionsgymnastik)

Eine zusammenfassende Ubersicht der Inhalte in Form eines Stundenaufbauplans wird
den Leserinnen und den Lesern in Abb. 56 geboten.

2.2 Roter Faden durch die Ubungsstunde

Nachdem iibergeordnet die Inhalte festgelegt wurden, wird im folgenden Teil eine
Hilfe zur Ausarbeitung und Planung einer Ubungseinheit in Form eines Stundenver-
laufsplans vorgestellt. Dieser stellt den roten Faden fiir eine gut strukturierte und gut
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vorbereitete Sportstunde dar. Unterteilt wird die Ubungseinheit grundsatzlich in drei
bis vier Phasen:

Abb. 15: Grobiibersicht der Stundenverlaufsplanung

Aktivierungs-
phasel
Aktivierungs-
phasell

Hauptteil Grofe Ballspiele 1/3 bis 2/4

B ....

2.3 Aktivierungsphase

Diese erste Phase ist der Schliissel zu einer guten Sporteinheit. Sie bereitet nicht nur
auf mogliche folgende komplexe Bewegungsabldufe vor und senkt dadurch nachhaltig
die Verletzungsgefahr, sondern dient in erster Linie zur Motivationssteigerung. In GET
up! konzentrieren sich die Inhalte dieser Phase auf Elemente eines vielfaltigen Koordi-
nationstrainings und kleinere Spielformen.

Kurze Ubersicht zum Koordinationstraining:

Eine Verbesserung der Koordination und die damit verbundenen Effekte kénnen nur

durch regelmafige Aktivitaten erreicht werden, die individuell an die Voraussetzungen

der zu aktivierenden Person angepasst werden. Koordination ist eine Fahigkeit, die bei

vielen sportlichen Aktivitdten automatisch mit beansprucht wird und damit auch gutin

das Training integriert werden kann:

e Bewegungskoordination kann als sinnvolles Zusammenspiel der Bewegungen
verschiedener Korperteile (z. B. von Arm-, Rumpf- und Beinbewegungen) verstanden
werden.
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Bewegungskoordination kann man als dynamische Abstimmung der konditionellen
Leistungsbereitschaften Kraft, Schnelligkeit, Schnellkraft, Ausdauer zu einer effek-
tiven Bewegungsgestaltung sehen.

Bewegungskoordination kann im physiologischen Sinne ein gelungenes Wech-
selspiel von Agonisten und Antagonisten (z. B. von Bizeps und Trizeps) bei Zug-,
Schub-, Drehbewegungen bedeuten.

Bewegungskoordination resultiert aus der optimalen Funktion physischer, physio-
logischer, neurologischer, regelungstechnischer, wahrnehmungspsychologischer
und mentaler Leistungsfaktoren wie Beweglichkeit, Wendigkeit, Reizempfindlichkeit,
Gleichgewichtsgefiihl, Raumorientierung, Einstellungsfahigkeit, Antizipationsver-
mogen u. a.

Ebenfalls kann ein Koordinationstraining nicht losgeldst von den restlichen physischen

Ressourcen gesehen werden. Ausdauer-, Kraft- und Dehnfahigkeit miissen eine

bestimmte Grundqualitat besitzen, damit die Muskulatur bei koordinativen Anstren-

gungen nicht friihzeitig ermiidet und damit zentralnervose Regulationen stort.

Mit der regelmafigen Durchfiihrung von Koordinationsiibungen werden folgende

Punkte erreicht:

e ein spdterer Ermiidungseintritt bedingt durch einen optimierten Krafteinsatz der
Muskulatur

e Perfektionierung von Bewegungsabldufen

e Konzentration kann auf weitere wichtige sportartbezogene Aufgaben gelenkt werden

e unbekannte oder knifflige Bewegungen werden rascher einstudiert

e Reduzierung von Unfdllen und Verletzungen

Fiir die Aktivierungsphase werden zwischen einem Viertel und einem Drittel der
Gesamtzeit der Stunde eingeplant. Bei einer 90-miniitigen Einheit dauert die Aktivie-
rungsphase also exemplarisch 22,5 bis 30 Minuten.

Zwei Drittel dieser Phase werden fiir ein vielfadltiges Koordinationstraining genutzt,
bei dem die Belastungsintensitdt 50 bis 80 Prozent der maximalen Leistungsfahigkeit
betragt. Auf der Anstrengungsskala (Abb. 54) ist dies der Bereich zwischen elf und 14
des subjektiven Anstrengungsempfindens (SAE).

In diesem Begleitheft werden vier unterschiedliche Organisationsformen (Parcourtrai-
ning, Stationstraining, Staffelaufgaben, Zwei-Gruppen-Ubungen) zum koordinativen
Training angeboten, die im spateren Verlauf naher beschrieben werden. In diesen
Organisationsformen kdnnen den Teilnehmern unterschiedliche koordinative Aufgaben
erteilt werden. Diese werden zuerst auf den ndchsten Seiten vorgestellt.
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2.3.1 Ubungsbeispiele Koordinationstraining
Ubungen zur Laufkoordination ohne Material
e Skippings (weif3/braun)

* Anfersen (rot/weif)

e Sprunggelenkslauf

e Sidesteps

e Uberstellschritte (blau/weiB)

e Hopserlauf (griin/gelb)

e Riickwartslauf

e Armkreisen

® usw.

Abb. 16: Skippings, Hopserlauf, Anfersen und Uberstellschritte als Beispiele fiir
Ubungen zur Laufkoordination ohne Material

Ubungen zur Laufkoordination mit Material

Markierungshiitchen

e Slalom um die Hiitchen

e Riickwartsslalom um die Hiitchen

e Sidesteps von Hiitchen zu Hiitchen

e im Wechsel vorwarts und riickwarts laufen

e Hiitchen mit der Hand beriihren (Abb. 17)

e Aufgaben an den Hiitchen (Kniebeuge, Liegestiitz, Hinsetzen, Hinlegen,
Hochsprung usw.)

® usw.



Abb. 17: Hiitchen mit der Hand beriihren als Beispiel fiir Ubungen mit Markierungs-
hiitchen

Kegelhiirden

e Sprungvariationen einbeinig/beidbeinig vorwarts (Abb. 18)

e Sprungvariationen seitwarts

e mit schrdg versetzten Hiirden

e Slalom zwischen den Hiirden (vorwarts, Sidesteps, vorwarts/riickwérts)

Abb. 18: Einbeinige Spriinge vorwirts als Beispiel fiir Ubungen mit Kegelhiirden

Praxisteil
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Koordinationsleiter

e vorwdrts laufen mit einem Bodenkontakt pro Feld
e vorwadrts laufen mit zwei Bodenkontakten pro Feld
e vorwadrts laufen mit vier Bodenkontakten pro Feld

Abb. 19: Laufiibungen vorwarts in der Koordinationsleiter
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¢ vorwdrts laufen mit einem Bodenkontakt bei jedem zweiten Feld (Sprunglauf)
e vorwadrts laufen mit zwei Bodenkontakten bei jedem zweiten Feld
e vorwarts laufen mit einem FuB innen und einem Fuf auBen

Abb. 20: Erweiterte Laufiibungen vorwarts in der Koordinationsleiter
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e riickwarts laufen mit einem Bodenkontakt pro Feld
e seitwarts laufen mit zwei Bodenkontakten pro Feld
e riickwarts laufen mit zwei Bodenkontakten pro Feld

Abb. 21: Laufiibungen seitwérts/riickwérts in der Koordinationsleiter




Praxisteil

e vorwdrts springen beidbeinig in jedes Feld

e vorwadrts springen beidbeinig in jedes zweite Feld

e vorwadrts springen beidbeinig Innenkontakt und Auenkontakt im Wechsel
(evtl. mit Hampelmannbewegung der Arme)

Abb. 22: Sprungiibungen vorwirts in der Koordinationsleiter

33



Praxisteil

e beidbeinig springen mit Wedelbewegung nach rechts und links
e beidbeinig springen mit Twistbewegung nach rechts gedreht und nach links gedreht
e beidbeinig springen riickwarts

Abb. 23: Erweiterte Sprungiibungen in der Koordinationsleiter
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e beidbeinig springen seitwarts in jedes Feld

e beidbeinig springen seitwarts in jedes zweite Feld

e beidbeinig springen seitwdrts (ins Feld — schrdg nach oben aus dem Feld — schrdg
nach hinten ins Feld — schrdg nach hinten unten aus dem Feld — schrég nach oben
ins Feld)

Abb. 24: Sprungiibungen seitwdrts in der Koordinationsleiter

Praxisteil
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e einbeinige Spriinge im Wechsel iiber ein Markierungshiitchen (alternativ Kegelhiirde)
e einbeinige Spriinge tiber ein Markierungshiitchen (alternativ Kegelhiirde)
e einbeinige Seitwdrtsspriinge auen neben das Feld

Abb. 25: Einbeinige Sprungiibungen in der Koordinationsleiter
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Ubungen zum Ballgefiihl mit den FiiRen
Ball fithren

e ohne Gegenspieler

® mit passiven Gegenspielern

e mit teilaktiven Gegenspielern

e mit Gegenspielern

e in groBen und weiten Rdumen

e in kleinen und engen Rdumen

Ball passen

e flach (Innen- und Au3enspann, Vollspann)

e aus der Luft
e mit dem Kopf

Ball annehmen

e mit dem Fuf}

e mit dem Oberschenkel
e mit der Brust

e aus dem Stand

e aus dem Lauf

Ubungen zum Ballgefiihl mit den Hdnden

Ball dribbeln

e ohne Gegenspieler

e mit passiven Gegenspielern

e mit teilaktiven Gegenspielern
° mit Gegenspielern

e in grofBen und weiten Rdumen
e in kleinen und engen Rdumen

Ball werfen (FuRball oder Medizinball)
e beidarmiger Druckpass

e beidarmiger Bodenpass

e beidarmiger FuBballeinwurf

e einarmiger Wurf

e einarmiger Stof (KugelstoBtechnik)
e einarmiges Kegeln

Ball fangen

e mit beiden Handen
e mit einer Hand

e aus dem Stand

e aus dem Lauf

Praxisteil
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2.3.2 Organisationsform Parcourtraining

Abb. 26: Organisationsform Parcourtraining

Aufgaben vom oberen zum unteren Hiitchen

e Bewegungs- und Laufkoordination ohne Material: Skippings, Anfersen, Sprungge-
lenkslauf, Sidesteps, Uberstellschritte, Hopserlauf, Riickwartslauf, Armkreisen

e Bewegungs- und Laufkoordination mit Material: Aufgaben mit Kegelhiitchen, Mini-
hiirden und Koordinationsleiter

Aktive Pause vom unteren zum oberen Hiitchen und vom Ende des Parcours zum
Anfangshiitchen

e Gehen, leichter Trab, Hopserlauf oder normales Tempo

Wichtig: Je schneller das Tempo in der aktiven Pause ist, desto intensiver ist die Ge-
samtbelastung des Parcours.

e ZurVerringerung der Intensitdt konnen auch jeweils nach zwei bis vier Durchgdngen
Intervallpausen von 30 bis 60 Sekunden eingebaut werden.

e Zudem macht es Sinn, das Tempo in den Durchgdngen nach und nach zu steigern,
um effektiv auf die Belastung in der Spiel-/Hauptphase vorzubereiten.

e Grundsatzlich gilt: Je schneller das Tempo ist, desto hoher ist die koordinative und
kardiovaskuldre Belastung!

Die Stationsanzahl ist variabel und abhangig von der Teilnehmerzahl und der Raum-/
Platzgrofe.



2.3.3 Organisationsform Stationstraining

Abb. 27: Organisationsform Stationstraining

-

-———— = !——.-u_.p-.-——-.

Aufgaben an den jeweiligen Stationen

e Bewegungs- und Laufkoordination ohne Material: Skippings, Anfersen, Sprungge-
lenkslauf, Sidesteps, Uberstellschritte, Hopserlauf, Riickwartslauf, Armkreisen

e Bewegungs- und Laufkoordination mit Material: Aufgaben mit Kegelhiitchen, Mini-
hiirden und Koordinationsleiter

Beachte:

e Je schneller das Tempo ist, desto hher ist die koordinative und kardiovaskuldre
Belastung!

e Nach 60 bis 120 Sekunden werden im Uhrzeigersinn die Stationen gewechselt.

e Die Intensitdat nimmt mit der Dauer der Belastung an der jeweiligen Station zu.

e Zudem ist die Pause beim Stationswechsel wie beim Intervalltraining entscheidend
fir die Belastungsintensitat. Je kiirzer die Pause ist, desto grofier wird die Belastung.
Empfehlenswert ist eine lohnende Pause von circa 30 Sekunden beim Stationswech-
sel.

Praxisteil
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2.3.4 Organisationsform Staffelaufgaben

Abb. 28: Organisationsform Staffelaufgaben

Staffelaufgaben

e Bewegungs- und Laufkoordination ohne Material: Skippings, Anfersen, Sprungge-
lenkslauf, Sidesteps, Uberstellschritte, Hopserlauf, Riickwartslauf, Armkreisen usw.

e Bewegungs- und Laufkoordination mit Material: Aufgaben mit Kegelhiitchen, Mini-
hiirden und Koordinationsleiter

e Ballgefiihl mit dem FuB (Ubungen mit Ball fithren, Ball passen und Ball annehmen)

e Ballgefithl mit den Handen (Ubungen mit Ball dribbeln, Ball werfen und Ball fangen)

Beachte:

e Je weniger Teilnehmer in einer Gruppe sind, desto héher ist die Belastung.

e Durch den Aufgabenwechsel entstehen kurze Erholungspausen wie beim Intervall-
training.

e Die Staffelaufgaben kdnnen vielfdltig variieren.

e Am Ende der Aktivierungsphase sind kleine Wettkdmpfe mit unterschiedlichen Staf-
felaufgaben sehr motivierend fiir die Teilnehmer.

2.3.5 Zwei-Gruppen-Ubungsformen

e Bewegungs- und Laufkoordination ohne Material: Skippings, Anfersen, Sprungge-
lenkslauf, Sidesteps, Uberstellschritte, Hopserlauf, Riickwértslauf, Armkreisen usw.

e Bewegungs- und Laufkoordination mit Material: Aufgaben mit Kegelhiitchen, Mini-
hiirden und Koordinationsleiter

e Ballgefiihl mit dem FuB (Ubungen mit Ball fiihren, Ball passen und Ball annehmen)

e Ballgefiihl mit den Handen (Ubungen mit Ball dribbeln, Ball werfen und Ball fangen)
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Beachte:

e Die Gruppen aufRerhalb und innerhalb des Vierecks erhalten unterschiedliche Auf-
gaben, die entweder nach Zeit (ca. 60 bis 120 Sekunden) regelmaBig wechseln (A),
oder es entsteht durch die Ubung ein stetiger Wechsel der Aufgabe (B).

Beispiele (A):
Abb. 29: Ubersicht der wechselnden Aufgaben (nach Zeit)

Spieler mit Ball Spieler ohne Ball

Ball am FuB dribbeln (Abb. 30) kurze Bahnen: traben oder gehen/lange Bah-
nen: Laufkoordination mit/ohne Hilfsmittel

Ball mit der Hand prellen kurze Bahnen: traben oder gehen/lange Bah-
nen: Laufkoordination mit/ohne Hilfsmittel

Ball mit Fus/Hand in die Ecken dribbeln/ kurze Bahnen: traben oder gehen/lange Bah-
prellen nen: Laufkoordination mit/ohne Hilfsmittel
Doppelpdsse mit Fufl/Hand (Abb. 31) Wandspieler

Ballklau-Spiel (vgl. Kleine Spielformen) kurze Bahnen: traben oder gehen/lange Bah-

nen: Laufkoordination mit/ohne Hilfsmittel

Ball mit FuB/Hand dribbeln und behaupten passiver oder teilaktiver Gegenspieler
(Abb. 32)

Abb. 30: Ball dribbeln (Gruppe A fiihrt den Ball/Gruppe B macht Ubungen
zur Laufkoordination)

4
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Abb. 31: Doppelpésse (Gruppe A Innenspieler/Gruppe B Wandspieler)

Beispiele (B):

e Der Ball wird mit dem Fu nach aufien gepasst. Der Aufienspieler nimmt den Ball an
und dribbelt mit dem Ball ins Feld, um dort den ndchsten Spieler au3en anzupassen.
Der Innenspieler wird zum AuBBenspieler (Abb. 33).
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e Der Ball wird mit den Handen per Druckpass oder Bodenpass nach auBen gepasst.
Der AuBenspieler nimmt den Ball an und dribbelt wie beim Basketball mit dem Ball
ins Feld, um dort den ndchsten Spieler aufien anzupassen. Der Innenspieler wird
zum AuBenspieler.

Der Ball wird vom Innenspieler nach auBen gepasst. Der gleiche Spieler bleibt etwa
vier Meter vor dem Auf3enspieler als passiver Gegenspieler stehen. Der AuBenspie-
ler nimmt den Ball an und dribbelt rechts oder links an dem passiven Gegenspieler
vorbei, um dann zum nédchsten Spieler zu passen und dort ebenfalls zum passiven
Gegenspieler zu werden. Nachdem die Innenspieler umdribbelt wurden, werden sie
zu AuRenspielern (Abb. 34).

Abb. 33: Aufgabenwechsel beim Passspiel

43



Praxisteil

44

Abb. 34: Aufgabenwechsel 1:1-Situation (passiver Gegenspieler)

Eine Alternative zu den genannten Elementen in der Aktivierungsphase stellen wie
bereits erwdhnt die modernen tanzerischen Bewegungsformen (Aerobic, Step-Aerobic,
Hip-Hop, Zumba, Bokwa, Thai Bo) dar. Bewegungen in der Gruppe zu Musik sind hoch-
gradig effektiv flir ein Training aller motorischen Grundbeanspruchungsformen (v. a.
Koordination). Wenn also eine Ubungsleiterin oder ein Ubungsleiter in der Lage ist, ein-
fache Schrittfolgen anzuleiten, ware dieses eine sinnvolle Erganzung in dieser Phase.

2.3.6 Kleine Spielformen mit Ball

Ein weiteres Drittel der Aktivierungsphase kann fiir kleinere Spielformen genutzt
werden. Diese stellen einen idealen Ubergang zu den groen Spielen im Hauptteil dar.
Die Intensitdt bei diesen kleinen Spielformen darf ein wenig hoher bei rund 70 bis 90
Prozent bzw. auf der Skala (Abb. 54) zwischen 13 und 16 des subjektiven Anstrengungs-
empfindens (SAE) liegen.

Ballklau-Spiel

Die Spieler dribbeln wie beim Fuiball oder wie beim Basketball einen Ball in einem
abgesteckten Feld. Jeder Spieler hat die Moglichkeit, einen anderen Spieler zu stéren
und ihm den Ball aus dem abgesteckten Feld zu schlagen. Verldsst der Ball das Feld,
muss der Spieler, dem der Ball gehorte, pausieren oder auierhalb des Felds eine
Sonderaufgabe erledigen (z. B. um das Feld laufen). Der letzte Spieler, der tibrig bleibt,
hat das Spiel gewonnen.



Abb. 35: Ballklau-Spiel (mit dem Fu)

Haltet das Feld frei

Es werden zwei Mannschaften gebildet. Jede Mannschaft verteidigt ihre Hallen- oder
Platzhalfte, indem sie alle Bélle mit den Handen aus der eigenen Halfte flach iiber den
Boden in die gegnerische Halfte rollt. Die Spieler diirfen dabei nicht iber die Mittellinie
treten und der Ball darf nicht geschossen oder geworfen werden. Nach einer Spielzeit
von 120 bis 180 Sekunden wird das Spiel vom Trainer spontan beendet. Die Mann-
schaft, die bei Beendigung des Spiels weniger Bélle in ihrer Halfte hat, bekommt einen
Punkt.

Abb. 36: Haltet das Feld frei

Praxisteil

45



Praxisteil

46

Fang- und Verfolgungsspiele

Sanitdterfangen

Es wird ein Fanger (rotes Trikot) bestimmt. Dieser muss alle anderen Teilnehmer der
Reihe nach fangen, indem er die Spieler mit der Hand beriihrt. Sobald ein Teilnehmer
gefangen wurde, muss er sich auf den Boden setzen. Jeder Gefangene kann jedoch von
den anderen Teilnehmern wieder erlost werden, indem diese den gefangenen Teilneh-
merin der Art eines Sanitaters riickengerecht aus einer Kniebeuge heraus hochheben
(alternativ miissen die Gefangenen wie in der Personenrettung zu einer von zwei/vier
ausgelegten Turnmatten transportiert werden). Sind alle Teilnehmer gefangen, wird ein
neuer Fanger bestimmt. Bei groBer Teilnehmerzahl kénnen auch zwei oder drei Fanger
bestimmt werden. Das Feld sollte bei diesem Spiel nicht zu grof} abgesteckt werden.

Abb. 37: Sanitaterfangen

Wechselfangen

Es werden ein Fanger und ein weiterer Teilnehmer bestimmt, der gefangen werden soll
(rote Trikots). Alle anderen Teilnehmer stellen sich im Feld verteilt zu zweit nebeneinan-
der auf (alternativ: setzen oder legen sich hin). Der Teilnehmer, der gefangen werden
soll, hat die Moglichkeit, sich zu retten, indem er sich rechts oder links an eine der
Zweiergruppen stellt (1). Der Teilnehmer auf der anderen Seite wird sofort zum Fanger
(2) und der ehemalige Fanger wird zum Gefangenen (3). Wird ein Teilnehmer gefangen,
wechseln sofort die Rollen. Der Gefangene wird zum Fédnger. Dieses Spiel ist ein Reakti-
onsspiel, welches eine hohe Konzentration von allen Teilnehmern erfordert.
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Abb. 38: Wechselfangen

Ballfangen

Es wird ein Fanger (rotes Trikot) bestimmt. Dieser kann einen anderen Teilnehmer zum
Fanger machen, indem er diesem einen Ball ans Bein wirft. Sobald ein Teilnehmer
getroffen wurde, wird dieser zum Fanger. Besonderheit: Schafft es ein Teilnehmer, den
vom Fanger geworfenen Ball zu fangen, darf er diesen hochwerfen und schnell weg-
rennen. Der gleiche Fanger muss sich den Ball schnell holen und weiterfangen.

Abb. 39: Ballfangen
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Weiterfiihrende Spielesammlung der Unfallkasse NRW

Viele weitere interessante Anregungen gibt der Leitfaden ,,Kleine Spiele fiir alle Schul-
formen“ von den Autoren Ursula und Dr. Kurt Zimmer, der seit 2011 von der Unfallkasse
NRW herausgegeben wird. Dieser kann bei der Unfallkasse NRW unter PIN 29 kostenfrei
bestellt werden.

Abb. 40: Ubungssammlung ,,Kleine Spiele fiir alle Schulformen®
(Quelle: Unfallkasse NRW)

UK

merdinr s o ———

29

Frlventbon is KRW

Kielme Spdele Nir Mle Schullormen

2.4 Spiel-/Hauptphase

Diese Phase dient in erster Linie dazu, die Motivation hochzuhalten, Spaf3 in den Vor-
dergrund zu stellen und die Ausdauer zu trainieren. Daher ergibt sich die Auswahl an
Inhalten fiir diese Phase durch die Beriicksichtigung folgender Kriterien:

e Spaf

e reduzierte Verletzungsgefahr

e |ntegration aller Teilnehmer

® Gruppensportart

e Beriicksichtigung von allen motorischen Grundbeanspruchungsformen

e hoher Ausdaueranteil durch stédndiges In-Bewegung-Sein

e in- und outdoor durchfiihrbar

e einfache Regeln

e mit vorhandenem Material durchfiihrbar

Abb. 10 hat bereits gezeigt, dass Ballsport grundsatzlich dazu beitragen kann, ver-
schiedene motorische Grundbeanspruchungsformen zu entwickeln. Ein zusatzlicher
Blick auf die 15 beliebtesten Vereinssportarten von Kindern und Jugendlichen in
Deutschland hilft bei der weiteren Eingrenzung geeigneter Inhalte. In erster Linie erfiil-
len die drei groBen Ballsportarten Fu3ball, Basketball und Handball fast alle Kriterien.
Eine weitere Alternative stellt das Hockeyspiel dar, bei dem jedoch zusatzliches Ma-
terial (Schlager, Ball, Puck) erforderlich ist. In vielen Feuerwehren wird diese Sportart
jedoch regelmaBig durchgefiihrt.



Abb. 41: Beliebteste Sportarten bei Kindern und Jugendlichen
(Quelle: Bestandserhebung Deutscher Olympischer Sportbund (DOSB) 2012)
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Taekwondo, Jiu-
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1.185.077
348.174

212.523

139.592
107.221

147.347

121.893
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17.504
39.428
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20.280
16.509

19.746

269.255
641.465

213.831

100.850
125.598

73.289

90.361
136.103
23.673
41.806
15.901
38.894
17.487
13.280

10.008

1.454.332
989.639

426.354

240.442
232.819

220.636

212.254
152.281
99.069
59.310
55.329
43.694
37.767
29.789

29.754

Um allen Kriterien weitestgehend gerecht zu werden, werden den Leserinnen und den
Lesern modifizierte Spielvarianten zur Durchfiihrung im Jugendfeuerwehrsport angebo-
ten. Die Modifikationen sollen dazu beitragen, die Verletzungsgefahr zu reduzieren und
die Integration leistungsschwacherer Teilnehmer zu fordern.
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2.4.1 Spielformen in Anlehnung an das FuBballspiel (Auge-FuB-Koordination)
Pro:

e meistausgelibte Sportart in Deutschland

e hoher Spaffaktor

e gutes Training aller motorischen Grundbeanspruchungsformen

e {iberall spielbar

Contra:
e hohe Verletzungsgefahr durch
- gering ausgepragte Auge-FuB3-Koordination (Ballannahme, Dribbling, Schuss)
- anspruchsvolles peripheres Sehen (Ball, Gegner, Raum)
- Ubertriebenen Gegnerkontakt, harte Zweikampfe und unnotige Gratschen
- rdumliche Umgebung (z. B. Hallenwand)
e Ausgrenzung nicht so guter Teilnehmer

Kompromiss:

e Vorbereitung der Auge-Fuf3-Koordination, der Laufkoordination und des peripheren
Sehens in der Aktivierungsphase

e Anpassung der Regeln, um die nicht so spielstarken Teilnehmer zu integrieren und
die Verletzungsgefahr zu reduzieren

e grundsatzliche Vereinbarung eines ,,Fairplay“

e Einhaltung aller festgelegten Regeln

e weitere wichtige Spielvorkehrungen treffen:
- Uhren und Schmuck ablegen
- geeignetes Schuhmaterial auswéahlen
- Gefahrenstellen (z. B. offene Tiiren, nasser Boden in der Halle, Locher im Rasen)

vermeiden

e Trink- und Erholungspausen durch ausreichend Wechselspieler oder Intervallpausen
nach maximal zehn Minuten Spielzeit

e Benutzung eines Futsalballs, der durch ein reduziertes Riickprallverhalten weniger
fehlerhafte Ballannahmen und Anschlussaktionen ermoglichen kann.

Angepasste Regeln:

e Grdtschen sind verboten!

- Gratsche fiihrt sofort zu einem Gegentor

e DerSpieler darf den Ball maximal drei Mal hintereinander beriihren (drei Ballkon-
takte).

- Dervierte Ballkontakt fiihrt zu einem Ballverlust
(Gegner darf aus der eigenen Halfte weiterspielen).

e Tore werden innerhalb einer festgelegten Begrenzung (z. B. Drei-Punkte-Zone Basket-
ball, Handballkreis, Torzone mit Hiitchen abgesteckt (Bild)) erzielt.

e An den seitlichen Spielfeldbegrenzungen (Hallenwand) wird ohne Gegnerkontakt
gespielt. Der Spieler, der den Ball an der Wand hat, darf sich drehen und das Spiel
frei fortsetzen. Gibt es keine Wénde, darf die Mannschaft den Ball, nachdem dieser
ins Seitenaus gerollt ist, wie beim Hallenfu3ball einrollen.

e Fair gehtvor!

Da diese Regeln den Charakter des urspriinglichen Spiels ,,FuBball“ sehr stark verdn-

dern, erhdlt das Spiel den Namen ,,Torball“.



Abb. 42: Torballspiel

Wenn keine richtigen Tore vorhanden sind, gibt es verschiedene Tor- oder Spielalterna-

tiven:

Toralternativen:

e abgesteckte Kegelhiitchen

e kleine Kasten

e Kastenteil eines grofien Kastens
e Stangen

Spielalternativen:

Vier-Tore-Ball
e Die Grundregeln werden ibernommen.

e Tore werden erzielt, indem der Ball in eines von zwei rechts und links auf der Toraus-

linie platzierten kleinen Toren (Kasten, Hiitchen, Stangen) geschossen wird.

e Mogliche Zusatzregel: Fiir die abwehrende Mannschaft gilt die Torzonenzeitbegren-
zung von drei Sekunden. Ein abwehrender Spieler muss eine gedachte Ein-Meter-
Zone um den Kasten nach drei Sekunden wieder verlassen, damit er das Tor nicht
blockieren kann.
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Abb. 43: Vier-Tore-Ball

Hitchentoreball

e Die Grundregeln werden iibernommen.

e Tore werden erzielt, indem der Ball durch eines von mehreren im Feld platzierten
Toren zu einem Mitspieler gepasst wird. Sobald der Mitspieler den Ball angenommen
bzw. beriihrt hat, gibt es ein Tor und das Spiel wird nahtlos fortgesetzt.

e Mogliche Zusatzregeln:

- Es darfimmer nur ein Tor an dem jeweiligen Hiitchentor erzielt werden oder

- der Ball darf nicht mehr zu dem Spieler gepasst werden, von dem der Ball vorher
kam oder

- ein Tor wird erst dann erzielt, wenn die ballbesitzende Mannschaft durch alle auf-
gestellten Tore einmal erfolgreich gepasst hat.

Abb. 44: Hiitchentoreball
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2.4.2 Spielformen in Anlehnung an das Basketball-/Handballspiel
(Auge-Hand-Koordination)

Pro:

e sehrbeliebte Sportarten in Deutschland

e hoher Spaf3faktor

e gutes Training aller motorischen Grundbeanspruchungsformen
e (iberall spielbar

Contra:
¢ hohe Verletzungsgefahr durch
- gering ausgepragte Auge-Hand-Koordination (Ballfangen, Dribbling, Ballwerfen)
- anspruchsvolles peripheres Sehen (Ball, Gegner, Raum)
- Ubertriebenen Gegnerkontakt, harte Zweikdmpfe und gefdhrliche Sprung- und
Reboundaktionen
- Wiirfe in Kopfhohe (Torwart)
- rdumliche Umgebung (z. B. Hallenwand)
e Ausgrenzung leistungsschwdcherer oder dngstlicher Teilnehmer

Kompromiss:

e Vorbereitung der Auge-Hand-Koordination, der Laufkoordination und des peripheren

Sehens in der Aktivierungsphase

Anpassung der Regeln, um die nicht so spielstarken Teilnehmer zu integrieren und

die Verletzungsgefahr zu minimieren

grundsatzliche Vereinbarung eines ,,Fairplay*

Einhaltung aller Regeln

weitere wichtige Spielvorkehrungen:

- Uhren und Schmuck ablegen

- geeignetes Schuhmaterial auswéahlen

- Gefahrenstellen (z. B. offene Tiiren, nasser Boden in der Halle, Locher im Rasen)
vermeiden

Trink- und Erholungspausen durch ausreichend Wechselspieler oder Intervallpausen

nach maximal zehn Minuten Spielzeit

Angepasste Grundregeln:

e Der Spieler darf maximal drei Schritte mit dem Ball gehen.
- Dervierte Schritt fiihrt dazu, dass die ballbesitzende Mannschaft den Ball an die

gegnerische Mannschaft abgeben muss.

e Geht derBall tiber die Spielfeldbegrenzung ins Aus, kommt die andere Mannschaft
in Ballbesitz.

e Beriihrt der Ball den Boden, bekommt die Mannschaft den Ball, die den Ball nicht
zuletzt beriihrt hat.

e Fair gehtvor!

Korbball

e Punkte werden erzielt, indem der Ball an das Basketballbrett (1 Punkt) oder in den
Basketballkorb (3 Punkte) geworfen wird. Beriihrt der Ball nur den Korb, ohne reinzu-
gehen, gibt es keinen Punkt und das Spiel lduft weiter.

¢ Punkte werden innerhalb einer festgelegten Begrenzung (z. B. Drei-Punkte-Zone
Basketball, Handballkreis) erzielt, um Weitwiirfe auszuschlieRen.

Praxisteil
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Linienball

e Grundregeln werden beibehalten.

e Punkte werden erzielt, indem der Ball hinter der gegnerischen Torauslinie abgelegt
wird.

Abb. 45: Linienball (rote Trikots)

Vier-Korbe-Ball

e Die Grundregeln werden beibehalten.

e Punkte werden erzielt, indem der Ball in einen von zwei rechts und links auf der
Torauslinie platzierten kleinen Kasten abgelegt wird.

e Mogliche Zusatzregel: Fiir die abwehrende Mannschaft gilt die Torzonenzeitbegren-
zung von drei Sekunden. Ein abwehrender Spieler muss eine gedachte Ein-Meter-
Zone um den Kasten nach drei Sekunden wieder verlassen, damit er den Kasten
nicht blockieren kann.

e Alternative fiir draufien: Milltonnen oder Laubséacke als Alternative fiir den kleinen
Kasten.



Abb. 46: Vier-Korbe-Ball

o -

10er-Ball

e Die Grundregeln werden beibehalten.

e Punkte kdnnen erzielt werden, indem der Ball zehn Mal hintereinander innerhalb der
eigenen Mannschaft von Spieler zu Spieler gepasst wird.

e Mogliche Zusatzregel: Der Ball darf nicht mehr zu dem Spieler gepasst werden, von
dem der Ball vorher kam.

Hitchenpunkteball

e Die Grundregeln werden beibehalten.

e Punkte werden erzielt, indem der Ball durch eines von mehreren im Feld platzierten
Toren zu einem Mitspieler gepasst wird. Sobald der Mitspieler den Ball gefangen
bzw. beriihrt hat, gibt es ein Tor und das Spiel wird nahtlos fortgesetzt.

e Mogliche Zusatzregeln:

- Es darfimmer nur ein Punkt an dem jeweiligen Tor erzielt werden oder

- der Ball darf nicht mehr zu dem Spieler gepasst werden, von dem der Ball vorher
kam oder

- ein Punkt wird erst dann erzielt, wenn die ballbesitzende Mannschaft durch alle
aufgestellten Tore einmal erfolgreich gepasst hat.
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Abb. 47: Hiitchenpunkteball

2.5 Abschlussphase/Funktionsgymnastik

In dieser Phase werden Ubungen im Vordergrund stehen, die die Funktionalitit des
Korpers in Alltag, Freizeit, Sport und spaterem Beruf erhalten bzw. verbessern sollen.
Bisher gab es zur Unterstiitzung eines Circuittrainings in der Feuerwehr das Begleitheft
#Fit for Fire“ (Eyting; 1999). Inhalt dieses Heftes waren u. a. 23 Ubungskértchen, die
sich nach fiinf Farben unterschieden und das Training von Armen, Beinen, Ganzkérper,
Bauch und Riicken beinhalteten. Ziel des vorliegenden Begleitheftes ist es, diese sehr
praktikable Idee sinnvoll zu ergdnzen. Dabei werden folgende Kriterien bei der Ergadn-
zung und Umsetzung Beriicksichtigung finden:

e aktuelle circuittraininggeignete Ubungen

e verschiedene Schwierigkeitsstufen fiir unterschiedlich fitte Teilnehmer

e eine moglichst einfache Systematik

e eine gute Umsetzbarkeit des Ubungsaufbaus

e Verzicht auf Klein- und GroBgerate (aufier Matten)

e in- und outdoor durchfiihrbar

e geeignet fiir Kinder, Jugendliche und Erwachsene

Grundsatzlich gibt es hierzu noch weitere sinnvolle Erganzungen und Erweiterungen.
Gerade das Hinzunehmen von Kleinmaterialien (Rollen, Kugeln, Theraband, Kettle-
bells, Pezzibille, Hanteln usw.) erweitert die Moglichkeiten in diesem Bereich auf
ein Vielfaches. Dies hatte aber die Systematik verwaschen, die Materialkosten weiter
erhéht und zudem den Umfang dieses Begleitheftes gesprengt. Das zugrundeliegende
Konzept setzt sich aus den Ideen und den Erkenntnissen mehrerer Bausteine zusam-
men, zu denen die Leserinnen und die Leser im Literaturverzeichnis weiterfiihrende
Literaturvorschlage finden:

e Pilates

e Core-Training ohne Gerate

e Faszientraining

e Training in Muskelketten

e Ubungsdurchfiihrung mit Hilfe von Vorstellungsbildern
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Folgende Ziele sollen bei einer regelméafiigen Durchfiihrung erreicht werden:

e Verbesserung der Bewegungsqualitat

e Verbesserung des Kdrper- und Selbstbewusstseins
- unbewusst unfahig
- bewusst unfahig
- bewusst fahig
- unbewusst fahig (Automatisation)

¢ Verbesserung der dynamischen Stabilitat (Beweglichkeit und Kraftfahigkeit in allen
moglichen Alltags-, Freizeit- und Sportsituationen)

e Verbesserung der Selbstwirksamkeit und somit Pravention von Beschwerden und
Einschrankungen (v. a. Riickenbeschwerden)

Besonders in der Feuerwehr muss sich auf Dauer durchsetzen, dass mehr Kraft nicht
unbedingt mehr Leistung und Gesundheit bedeutet. Im bildlichen Sinne geht es in den
Ubungen also nicht darum, sich einen Ferrari mit 360 PS anzueignen, sondern in der
Lage zu sein, immer und liberall jedes Fahrzeug ohne Probleme fahren und lenken zu
kdnnen.

Die Ubungen zum komplexen Thema Funktionsgymnastik werden in unterschiedliche
Ubungsgruppen unterteilt, die ebenfalls durch verschiedenfarbige Ubungskarten
dargestellt werden. Diese Gruppen orientieren sich an den anatomischen ,,Eisen-
bahnlinien“ aus dem Konzept ,,Anatomy Trains“ von Tom Myers (2010). Folgende vier
Gruppen werden dabei durch 25 verschiedene Ubungskarten, die in die letzte Heftseite
integriert sind, aktiviert und trainiert:

2.5.1 Ubungsgruppe Rot

Abb. 48: ,,Rote Muskeln* auf der Vorderseite des Kérpers
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Aufgabe: Die Muskeln, die in der Ubungsgruppe Rot (,,rote Muskeln®) beansprucht
werden, befinden sich auf der Vorderseite des Kérpers. Sie sorgen fiir einen Schutz der
lebenswichtigen Organe im Bauch und Brustkorbbereich. Wird diese ,,Panzerfunktion®
zu fest, ziehen sie den Kdrper dauerhaft in eine vorgebeugte Haltung. Beim Versuch,
sich aus dem Stand nach hinten fallen zu lassen, werden sofort alle ,,roten Muskeln*
aktiviert, damit die Balance nicht verloren geht. Im Alltag sind die Muskeln unter
anderem fiir das Greifen, das Beinanheben, das Schieben/Driicken und fiir das Nach-
vorn-Beugen des Oberkdrpers verantwortlich. Auch aus der Riickenlage helfen sie dem
Kdrper bei der Aufrichtung. Im Sport sind die Muskeln bei allen Schuss-, Schlag- oder
Wurfbewegungen beteiligt. Daher miissen sie ebenfalls in der Lage sein, schnell und
dynamisch zu arbeiten.

2.5.2 Ubungsgruppe Blau

Abb. 49: ,,Blaue Muskeln“ auf der Riickseite des Korpers

Aufgabe: Die Muskeln, die in der Ubungsgruppe Blau (,,blaue Muskeln®) beansprucht
werden, befinden sich auf der Riickseite des Korpers. Sie ziehen vom Fu3gewdlbe

bis iber den Schadel zu den Augenbrauen und sorgen in erster Linie dafiir, dass der
Mensch in der Lage ist, sich aufrecht zu halten. Des Weiteren schiitzen die grofien
,blauen Muskeln“ wichtige Teile des zentralen und vegetativen Nervensystems, die in
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der Wirbelsdule angelegt sind. Beim Versuch, sich aus dem Stand nach vorne fallen zu
lassen, werden sofort alle ,,blauen Muskeln“ aktiviert, damit man das Gleichgewicht
nicht verliert. Im Alltag sind die Muskeln fiir das Ziehen, das Heben und das Aufrichten
verantwortlich. Zudem geben sie den ,,roten Muskeln“ auf der Vorderseite des Korpers
ein Widerlager, damit diese ihre volle Kraft entfalten kénnen. Bei schlecht ausge-
pragten ,,blauen Muskeln“ gewinnt im Alltag immer mehr die Schwerkraft, die den
Korperin eine schlechte, nach vorn gebeugte Haltung zieht.

2.5.3 Ubungsgruppe Gelb

Abb. 50: ,,Gelbe Muskeln* an den jeweiligen Seiten des Kdrpers

Aufgabe: Die Muskeln, die in der Ubungsgruppe Gelb (,gelbe Muskeln®) beansprucht
werden, ziehen auf beiden Seiten des Korpers von den jeweiligen FuBauBenseiten bis
hinter die Ohren. Sie sind fiir den Schutz der in der seitlichen Rumpfwand gelegenen
Organe verantwortlich. Zudem geben sie dem Korper bei allen Tatigkeiten seitlichen
Halt und sorgen dafiir, dass der Oberkdrper zur Seite geneigt oder die Beine seitlich
angehoben werden konnen. Bei sportlichen Aktivititen nehmen sie gemeinsam mit
den anderen Linien eine Vermittlerrolle bei seitlichen Lauf-, Abbrems- und Sprungbe-
lastungen sowie bei Schlag- und Schwunghewegungen der Arme und Beine ein. Droht
ein Verlust der Balance durch ein seitliches Umkippen, werden direkt alle ,,gelben
Muskeln* der Gegenseite aktiviert, um die Balance wiederherzustellen. Bei einer
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einseitigen Belastung (wie z. B. dem Tragen einer schweren Tasche tiber der rechten
Schulter) wird der Kérper mit einer Aktivierung der ,,gelben Muskeln“ auf der linken Sei-
te reagieren, um nicht nach rechts umzukippen. Geschieht dies tiber einen sehr langen
Zeitraum oder immer wiederkehrend, kann sich dies auch im Stiitz- und Bewegungsap-
parat in Form von neuromuskuldren Dysbalancen oder Fehlstellungen von Brustkorb,

Wirbelsdule und Becken bemerkbar machen, als wiirde der Kérper zu einem ,,schiefen
Turm von Pisa“.

2.5.4 Ubungsgruppe Griin

Abb. 51: ,,Griine Muskeln“ ziehen diagonal um den Korper

i <k e

Aufgabe: Die Muskeln, die in der Ubungsgruppe Griin (,,griine Muskeln) beansprucht
werden, ziehen sich wie Schlingen einer Ranke um den Kdérper. Sie sind in erster Linie
fiir sdimtliche Drehbewegungen verantwortlich. Im Sport unterstiitzen sie gemeinsam
mit den funktionellen Muskeln ebenfalls komplexere Drehbewegungen wie z. B. beim
Golfen oder beim Tennis. Durch Rechts- oder Linkshandigkeit gibt es haufig eine domi-
nante Drehrichtung, die sich mit den Jahren auch im Stiitz- und Bewegungsapparat in
Form von neuromuskuldren Dysbalancen oder Fehlstellungen von Brustkorb, Wirbel-
sdule und Becken bemerkbar machen kann, als wiirde sich das ,,Chassis*“ verziehen.
Eine harmonische Funktion dieser Muskeln ist daher sehr wichtig fiir Alltag und Sport.
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2.5.5 Praktische Durchfiihrung der Funktionsgymnastik

Das Training erfolgt am Ende der Ubungseinheit in Form eines Circuittrainings. Fol-
gende Regeln werden bei der Organisation und Durchfithrung empfohlen:

e Eswerden 20 Ubungen ausgewihlt:

- sechs rote Ubungskértchen

- sechs blaue Ubungskértchen

- zwei rot-blaue Ubungskéartchen

- drei gelbe Ubungskartchen

- drei griine Ubungskéartchen

Die Ubungen werden gemeinsam in Kreisform nach Aufbauplan aufgebaut (Abb. 52).
Die farbigen Ubungskarten liegen anstatt der Hiitchen zur besseren Orientierung an
der jeweiligen Matte.

Die Teilnehmer kénnen an der jeweiligen Matte je nach Leistungsstand zwischen
zwei bis vier Varianten auswahlen. Die Belastung soll von den Teilnehmern in den
ersten zehn Einheiten als ,,13 — etwas anstrengend“ empfunden werden. In den
weiteren Einheiten darf die Belastung auf ,,15 — anstrengend* erhoht werden. Zur
Orientierung dient die Anstrengungsskala (Abb. 54).

Das Anstrengungsempfinden wird in der Pause in den individuellen Trainingsplan
(Abb. 55) fiir jede durchgefiihrte Ubung eingetragen. Die Anstrengungsskala hingt
gut sichtbar fiir alle Teilnehmer aus.

Es gilt grundsatzlich die Regel: hohe Ausfiihrungsqualitdt vor hoher Schwierigkeits-
stufe!

Jede Ubung wird 30 Sekunden durchgefiihrt.

Zur Erschwerung kann die Dauer der Belastung auf 45 bis 60 Sekunden verldangert
werden.

Die Pausendauer zum Wechseln der Ubung betrdgt 30 Sekunden.

Die Gesamtdauer fiir einen Durchlauf liegt so bei 20 bis 30 Minuten.

Abb. 52: Aufbauplan fiir die Funktionsgymnastik
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A Ausdauer-

leistungsfahigkeit

Belastung

Ermiidung

2.6 Dosierung von Belastungen

Ganz einfach gesagt ist Training gezielter und planmafiger Stress fiir den Menschen!
Dieser Stress (Ermiidung) bringt ihn aus seinem persénlichen Gleichgewicht (Homdo-
stase). Da das Gleichgewicht flir den Kérper des Menschen aber sehr wichtig ist,
reagiert er kompensierend (Wiederherstellungsphase) auf diese Belastung, um wieder
zuriick in sein Gleichgewicht zu kommen.

Abb. 53: Das Trainingsprinzip der Superkompensation

Das Prinzip der Superkompensation

Superkompensation

Wiederherstellungsphase

Da der Mensch clever ist, versucht er im Sinne eines Schutzmechanismus, eine Reser-
ve anzulegen, um bei der ndchsten Belastung dem erzeugten Stress besser standhal-
ten zu kénnen. Die Leistungsfahigkeit steigt (Superkompensation)!

Zu einem langfristigen Anstieg der Leistungsfahigkeit kommt es, wenn

e die Belastung regelmafig in angemessenen Abstanden wiederholt wird
e die Belastung langsam progressiv steigt

e die Belastung den individuellen Voraussetzungen entspricht

e die Erholungspausen angemessen sind

Da das Training in der Jugendfeuerwehr aufgrund der mangelnden Frequenz der
Ubungsabende selten systematisch und planmiRig erfolgen kann, ist es zwar sinnvoll,
die oben genannten Kriterien zur Leistungssteigerung zu kennen, jedoch miissen in der
praktischen Umsetzung Abstriche gemacht werden. Besonders das optimale Training
der Ausdauerleistungsfahigkeit bedarf einer gezielten Steuerung. Diese ist im gesund-
heitsfordernden Einsatztraining in der Jugendfeuerwehr nicht zu leisten.

Um dennoch eine grundsatzliche Belastungssteuerung zu integrieren, wird dem Leser



bei der Umsetzung der Funktionsgymnastik eine Mdglichkeit angeboten. Die Ubungs-
karten sind so ausgewabhlt, dass den Teilnehmern unterschiedliche Belastungslevels
angeboten werden kénnen.

Anstrengungsskala

Abb. 54: Skala zur Bestimmung des subjektiven Anstrengungsempfindens (SAE)

9 sehr leicht
10

11 leicht

12

I3 etwas anstrengend

14

15 anstrengend

16

17 sehr anstrengend

18

19 sehr-sehr anstrengend
20

Praxisteil
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Diese Skala (SAE-Skala) dient zur Abfrage des subjektiven Belastungsempfindens. Sie

hat sich im Rehabilitations- und Gesundheitssport etabliert. Die Teilnehmer kénnen

mit Hilfe dieser Skala ihre individuelle Anstrengung dem Trainer riickmelden. Ein Bei-

spiel: Der Trainer mdchte, dass die Belastung in der Funktionsgymnastik fiir Kinder und

Jugendliche bei 13 bis 14 auf der Skala liegt. Nachdem die Ubung durchgefiihrt wurde,

gibt der Teilnehmer dem Trainer ein Feedback iber die wirklich empfundene Anstren-

gung. Es gibt nun drei Moglichkeiten des Feedbacks:

e die Belastung wird als geringer als 13 bis 14 empfunden (Belastungslevel kann
erhdht werden)

e die Belastung wird als 13 bis 14 empfunden (Belastungslevel kann beibehalten
werden)

e die Belastung wird als hoher als 13 bis 14 empfunden (Belastungslevel muss verrin-
gert werden)



Praxisteil

Trainingsplan
Abb. 55: Trainingsplan Funktionsgymnastik

Trainingsplan GET up! Nr.

Ubung/Datum

Karte 2

Karte 3

Karte 4

Karte 5

Karte 6

Karte 7

Karte 8

Karte 9

Karte 10

Karte 11

Karte 12

Karte 13

Karte 14

Karte 15

Karte 16

Karte 17

Karte 18

Karte 23

Karte 24

Karte 25

Karte 26
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Der in Abb. 55 dargestellte Trainingsplan hilft dem Trainer bei einer langfristigen Be-
lastungsdosierung. Des Weiteren wird mit dem Trainingsplan ein Prozess dargestellt,
der tiber zehn Trainingseinheiten dokumentiert wird. Hier wird auch fiir den Teilnehmer
ersichtlich, ob sich die Belastungstoleranz nach und nach verdandert. Diese ldangerfris-
tige Dokumentation hilft den Kindern und Jugendlichen, das Belastungsgefiihl besser
wahrnehmen zu konnen, ldsst sie ihre Grenzen kennenlernen und verhilft ihnen so zu
einem besseren Selbstbewusstsein. Dies ist spater in Einsatzsituationen in der aktiven
Feuerwehr enorm wichtig.

In der Praxis nimmt der Teilnehmer den Plan von Matte zu Matte mit und trdgt in der
Pause kurz die empfundene Belastung (8 bis 20) bei der jeweiligen Ubung auf dem
Trainingsplan ein. Die Skala sollte gut sichtbar fiir alle Teilnehmer aushdangen. Am Ende
der Einheit kann sich der Ubungsleiter in wenigen Minuten einen Uberblick iiber das
Belastungsempfinden aller Teilnehmer verschaffen, ohne mit jedem einzeln gespro-
chen zu haben.

Wichtig: Im Ubungsteil in der Umschlagseite hinten (Karte 27) sind diese zwei Hilfsmit-
tel als Kopiervorlage zur Trainingssteuerung eingefiigt.

2.7 Gesamtiibersicht Stundenverlaufsplan
In Abschnitt 2.2 wurde den Leserinnen und den Lesern eine erste grobe Ubersicht iiber

eine Stundenverlaufsplanung gegeben. Eine iibersichtliche Zusammenfassung der
gesamten Inhalte und deren Gliederung bietet der Stundenverlaufsplan in Abb. 56.
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Abb. 56: Zusammenfassender Stundenverlaufsplan

- _ S _

B ..
y ..

Modifizierte grofe Ballspiele * zwei oder mehrere e zwei FuBBbille 1/3 bis2/4
Torball Mannschaften Leibchen
Korbball Markierungshitchen
Linienball Tore, Kérbe
4-Tore-Spiel Kegelhiitchen, Kasten,
Hutchentorespiel Stangen, Miilltonnen
10er-Ball

Abschlussteil
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2.8 Materialauswahl

Um die im Praxisteil beschriebenen Inhalte umsetzen zu kénnen, ist entsprechendes
Material erforderlich. Zur einfacheren Planung dient die folgende Checkliste:
O zehn FuBbille

O zwei Medizinballe

[0 eine Ballpumpe

[0 20 Markierungshiitchen (zweifarbig)

[ eine Koordinationsleiter (8 m)

O ein Kegelhiirdenset (10 Kegelhiitchen und 5 Stangen)

[ zehn Leibchen

[0 eine Balltasche und eine Materialtasche

Abb. 57: Materialtasche GET up!

2.9 Checkliste fiir den Anfang

Wenn Sie Ubungsleiter sind: Fragen, die Sie sich vor dem Start stellen sollten:

[ Habe ich Zeit fiir einen regelmaRigen Ubungsbetrieb (mind. monatlich)?

[0 Habe ich SpaB an Bewegung und an der Arbeit mit Kindern und Jugendlichen?

O Bin ich begeisterungsfahig?

[0 Kann ich mich in die Teilnehmer einfiihlen? Nehme ich wahr, wenn ein Teilnehmer
iber- oder unterfordert ist?

[0 Welche Zeit muss ich investieren, bis die Gruppe stabil lduft?

[0 Habe ich die Zeit fiir die regelmaRige Vorbereitung (Stundenverlaufsplanung)
auf die Ubungsstunden (rund 20 bis 30 Minuten)?

[0 wann habe ich tiberhaupt Zeit?

[0 Wie ldsst sich der Sport mit der Schule und den iibrigen Freizeitgestaltungen der
Teilnehmer vereinbaren?

O Wann gibt es freie Hallen-, Schwimmbad- oder Sportplatzzeiten?
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[ Kann ich mir ein Team aus mehreren Multiplikatoren aufbauen und
mich dadurch entlasten?

O Kannich die Kinder und Jugendlichen mit in die Verantwortung nehmen
(GET up!-Team bilden)?

[ Habe ich mit der Gruppe Ziele vereinbart?

[ Welche Fiihrungskréfte kann ich involvieren?

[ Habe ich geeignetes und ausreichendes Material?

O Wer tragt die Kosten?

[ Was brauche ich eventuell zusétzlich?

Wenn Sie Fiihrungskraft sind: Fragen, die Sie sich stellen sollten:

[ Ist mir die Wichtigkeit einer fitten, aktiven Feuerwehr bewusst?

O Was braucht der Ubungsleiter an Zeit?

O Wie kann ich den Ubungsleiter bei Hallenzeiten oder Materialanschaffungen
unterstiitzen?

[ Gibt es bestehende Kontakte beim Sport- und Baderamt?

[ Gibt es vorhandene Netzwerke innerhalb der Feuerwehr?

O Konnen wir mit den hauptamtlichen Wachen kooperieren?

O Welche zusétzlichen Qualifikationen machen fiir den Ubungsleiter Sinn?
Kann ich ihn finanziell oder zeitlich unterstiitzen?

[ Wer kann zusétzlich als Multiplikator ausgebildet werden?

Wenn Sie Ubungsleiter oder Ubungsleiterin sind: Fragen zur Umsetzung und Stunden-
reflexion im weiteren Verlauf:
[ Habe ich die Wiinsche und Anregungen bei den Kindern und Jugendlichen erfragt?
[ Habe ich geeignete Inhalte ausgesucht?
[ Habe ich Gefahrensituationen beriicksichtigt?
[ Waren die Teilnehmer weder unter- noch tiberfordert
(Anstrengungsskala/Trainingsplan)?
[ Ist es mir gelungen, eine angenehme Atmosphére herzustellen?
[ Wie reagiere ich auf Launen und Provokationen der Teilnehmer?
Nehme ich diese personlich?
[ Ist es mir gelungen, positive Bewegungs- und Gruppenerlebnisse zu schaffen?
O Konnte ich alle Teilnehmer gut integrieren?
[0 Haben wir uns in der Gruppe erreichbare Ziele gesetzt?
Missen diese verdndert, angepasst oder neu gesetzt werden?
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