PUNKT SICHERHEIT ’X‘

HFUK Nord

o F F F fiir Einsteiger:

Fit in den Einsatz!

Ein einfaches Beispiel zur Planung und Umsetzung eines
regelmaBigen Feuerwehr-Sports

Griindung eines Feuerwehr-Lauf- und Radfahrtreffs

Eine Anregung zur einfachen Umsetzung sportlicher Aktivitaten in der eigenen Wehr:
Griinden Sie einen Feuerwehr-Lauf und Radfahrtreffl Gemeinsam macht Sport mehr SpaB
und der innere Schweinehund,
etwas fir die eigene Fitness zu
tun, ist bei einem gemeinsamen
Sporttermin schneller
uberwunden. Zudem bietet die
Kombination aus Laufen und
Radfahren Abwechslung und
tragt bei regelmaBigem
Betreiben zum Erhalt und zur
Steigerung der  korperlichen
Leistungsfahigkeit bei:

Laufen: Radfahren:

RegelmdBiges Laufen ist eine der besten|Radfahren ist die ideale Erganzung zum
Formen, sich effektiv. und ohne groBen |Lauftraining. Radfahren trainiert zusatzlich
Aufwand fit zu halten. Laufen (vor allem|die Ausdauer und starkt zudem speziell die
ausgedehnte, langsame  Ausdauerlaufe) | Beinmuskulatur. Vor allem langere Radpartien
schult in erster Linie die Ausdauerfahigkeit, |in gemaBigtem Tempo fordern die
welche als eine Grundeigenschaft kdrperlicher | Ausdauerleistung auf schonende Art und
Fitness gerade fir die Feuerwehrtatigkeit von | Weise

groBer Bedeutung ist.
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Im Vorfeld gilt es, ein paar Dinge zu beriicksichtigen:

- Planen Sie den Lauf- und Radfahrtreff gemeinsam mit der Wehrfliihrung und im Kreise
der Kameraden. Die Gruppe muss sich auf einen regelmaBigen Termin einigen. Sinnvoll
ist mindestens ein wochentlicher Termin.

- Gemeinsam werden geeignete Strecken gesucht. Zum Laufen ideal sind gut ausgebaute
Wege durch Walder und Parks. Asphaltierte oder betonierte StraBen sollten nicht
UbermaBig als Laufstrecke genutzt werden.

- Far die Fahrradstrecke sollten vorzugsweise StraBen mit Extra-Radwegen ausgewahlt
werden, um ein hohes MaB3 an Sicherheit zu gewahrleisten. Am besten eignet sich ein
Rundkurs, fir den Fall eines Einsatzes sollte sich die Sportgruppe nicht zu weit vom
Standort entfernen. Wichtig: Die Fahrrader missen den Vorgaben der StVO entsprechen,
d.h. Bremsen, Beleuchtung usw. einwandfrei funktionieren!

- Achten Sie auf zweckmaBige Sportschuhe und —bekleidung. Baumwoll-Hose und -Shirt
sind zum Sport treiben eher ungeeignet, da sie den SchweiB aufsaugen und die
Verdunstung behindern. Funktionelle Bekleidung aus Microfaser eignet sich am besten
und sorgt flir die nétige Isolation gegen Warme und Kalte. Denken Sie in der kiihleren
Jahreszeit auch an eine Uberjacke, Miitze und Handschuhe!

- Laufen Sie nicht bei Fieber / Erkaltung. Bei gesundheitlichen Problemen wie
Bluthochdruck, Herzstechen, bekannten oder friheren Herz- und

Stoffwechselerkrankungen sollten Sie unbedingt vorher ihren behandelnden Arzt
befragen.

Es geht los!

Sind alle Vorbereitungen getroffen, kann der Feuerwehr-Lauf- und Radfahrtreff starten!

Lauftraining

Erwdrmung:

Zuerst mussen sich alle vor dem eigentlichen Lauftraining erwarmen. Daflir am besten
etwa 5 bis 10 Minuten im raschen Schritt gehen (neudeutsch: Walking), um den Korper
auf ,Betriebstemperatur® zu bringen, d.h. die Muskulatur aufzuwdrmen, um somit
Verletzungen vorzubeugen. AuBerdem erhodht sich der Puls, damit eine schnellere
Zirkulation des sauerstoffhaltigen Blutes in die arbeitenden Muskeln stattfinden kann.
Wahrend der Erwdrmung kdnnen auch lockere Lauf-Ubungen absolviert werden, es
bieten sich z.B. an:

Hopserlauf (gerade und seitlich),

Anfersen,

Kniehebelauf,

Armkreisen in Kombination mit Hopserlaufen.
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Training:

Laufen Sie langsam los! In erster Linie wird die Ausdauer gesteigert, wenn in einem
Bereich trainiert wird, der einen nicht ,auspowert". Deshalb: Wer so schnell lauft, dass er
anfangt nach Luft zu schnaufen, macht etwas verkehrt! Wenn Sie sich mit Ihren
Kameraden wahrend des Laufes noch bequem unterhalten kénnen, laufen Sie mit der
richtigen Intensitat. Nebenbei verbrennt Ihr Korper Fettreserven — ein willkommener
Nebeneffekt, um Uberschiissige Pfunde loszuwerden!

- Laufen sie zunachst minutenweise, um dann wieder in rasches Gehen zu
wechseln. Wenn Sie wieder Lust haben, laufen Sie wieder ein paar Minuten und
machen dann die nachste Pause, usw.

- Steigern Sie bei Ihren nachsten Lauftreffs nach und nach die Laufphase um
jeweils eine Minute und verkirzen Sie dabei jeweils die Gehphasen.

- Ziel sollte es sein, nach etwa 10 bis 15 Trainingseinheiten etwa 25 — 30 Minuten
durchgehend laufen zu kénnen.

Dehnung:

Zur Forderung von Beweglichkeit und Belastungsvertraglichkeit von Gelenken und
Muskulatur sowie der Regeneration sollten Dehnungsiibungen folgen. Dabei gilt:

- Gelenke nur innerhalb ihrer Funktion bewegen,

- die Dehnung ruhig, haltend (statisch) oder bewegend (dynamisch) ausfiihren,

- die Dehnung darf keine Schmerzen verursachen, nur soweit dehnen, bis ein
»~angenehmes" ziehen bemerkt wird,

- den Endzustand der Dehnung etwa 10 - 15 Sekunden halten, jede
Dehnungstibung zweimal durchfiihren.

- geeignete Dehnungsiibungen siehe Anhang!

Radfahrtraining

Erwdrmung:

Bevor Sie ,richtig loslegen®™ erfolgt zur Erwarmung ein etwa 5-mindtiges Einfahren in
langsamen Tempo.

Training:

- 1. — 2. Woche: Als Einstieg 5 Minuten zugig fahren, danach 5 Minuten langsam
fahren, diesen Intervall 3x bis 4x wiederholen.

- 3. — 4. Woche: Als Steigerung die Intervalle des ziligigen Fahrens verlangern (6-7
Minuten), das langsame Fahren verkiirzen (3-4 Minuten).

- Die weitere Steigerung des Fahrradtrainings verlauft nach dem gleichen Schema:
Einer Ausdehnung der Tempo-Abschnitte folgt die Verkiirzung der langsamen
Abschnitte.

- Nach etwa 11 — 12 Wochen: Ziel kann es sein, 30 Minuten zligig ohne Pause
durchfahren zu kénnen.

| [B 5 — ,Fitness und Gesundheit"] — Anregungen fiir den Feuerwehrsport-1

STICHPUNKT SICHERHEIT Seite 3 von 4 Stand: 09/2006




Dehnung:

Zur Forderung von Beweglichkeit und Belastungsvertraglichkeit von Gelenken und
Muskulatur sowie der Regeneration sollten Dehnungstibungen folgen. Dabei gilt:

- Gelenke nur innerhalb ihrer Funktion bewegen,

- die Dehnung ruhig, haltend (statisch) oder bewegend (dynamisch) ausfiihren,

- die Dehnung darf keine Schmerzen verursachen, nur soweit dehnen, bis ein
»~angenehmes" ziehen bemerkt wird,

- den Endzustand der Dehnung etwa 10 - 15 Sekunden halten, jede
Dehnungstibung zweimal durchfiihren.

- geeignete Dehnungsiibungen siehe Anhang!

Generell gilt:

Denken Sie immer wieder daran: Falscher Eifer schadet! Laufen oder fahren sie zu
schnell und kommen auBer Puste, sind Sie bereits aus dem Ausdauer-Trainingsbereich
heraus und verlieren schnell die Lust am weiteren Sporttreiben. Der angenehme
Nebeneffekt der Fettverbrennung funktioniert dann lbrigens auch nicht mehr, denn die
Bereitstellung der Energie im Korper erfolgt vorrangig nur noch tber die Kohlenhydrate.

Anhang: Dehnungsiibungen
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Wade O Oberschenkelriickseite O Hiiftbeuger
Schrittstellung, hinteres Schrittstellung, vorderes 4 Schrittstellung,
Bein gestreckt, Bein und Oberkorper hinteres Bein gestreckt
FiiBe zeigen nach 2 gestreckt — Bauch anspannen,
vorne — hinteres Knie beugen, ’ ~ Becken vorschieben
— Becken nach vorne l Becken mit gestrecktem
schieben Oberkdrper nach 5y o cohenkel-
Wade — vorne drehen vorderseite
1 kurze Schrittstellung, — Bauch anspannen, Hufte
FiiBe zeigen nach 1 vorschieben, Ferse zum Po
ﬂ vorne V4 3 ziehen. Seitliches Abspreizen ﬁ

— Knie beugen des Oberschenkels vermeiden! 5

10 Dehnungsiibungen
far Laufer und Walker

Hinweise zur Ausfiihrung: Oberschenkelinnenseite
Langsam in die Dehnungsposition gehen bis ein Seitlicher Ausfallschritt,
Riicken 1 0 angenehmes Dehnungsgefihl zu spiiren ist. Schmerzen Oberkdrper gestreckt
Knie leicht gebeugt vermeiden! — Po nach hinten
— mit dem Kopf beginnend Gleichm&Big und entspannt atmen, Ausatmung betonen.  schieben
den Oberkdrper langsam Jeweils zwischen 15 und 30 s in der Dehnungsposition \
nach vorne hangen lassen l bleiben. Die Ubungen kénnen mehrmals wiederholt l
werden. 6
Hals seitlich ‘ ~
x Oberkdrper aufrecht,
Q 9 Schultern hangen lassen, \@ Oberarm/Schulter
Hande am Ober- Oberkdrper aufrecht, Kopf
schenkel fixieren 7 gerade, leichte Bauchspannung
Hals/Nacken — Kopf langsam zur — Arm hinter den Kopf nehmen,
Oberkérper aufrecht, Seite kippen lassen Ellenbogen nach hinten
Schultern hangen lassen 8 schieben
— Kopf langsam nach vorne ULS
Seite kippen lassen L= = Jan-Peter Brickner




