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Neue Rubrik «Fit for Fire»

Fit in den Einsatz

Neben fachlichen und handwerklichen Fahigkeiten ist die korperliche Leistungs-
fahigkeit eine wesentliche Voraussetzung fiir einen effektiven Feuerwehreinsatz.
Sei es in einem Ernstfalleinsatz oder bei der monatlichen Feuerwehriibung, Feu-
erwehrleute sind teils erheblichen korperlichen Belastungen ausgesetzt. In der
neuen Rubrik «Fit for Fire» wird jeden Monat ein Beitrag rund ums Thema «Sport
und Feuerwehr» erscheinen. Dabei sollen zum einen wertvolle Tipps zur Bewe-
gungs- und Gesundheitsforderung gegeben werden, zum andern werden auch
Hintergrundberichte rund ums Thema «Sport und Feuerwehr» publiziert.

B Christian Mignot
Eidg. dipl. Sportlehrer

Gegen Mitte des 19. Jahrhunderts began-
nen Gruppierungen in vielen Turnverei-
nen Deutschlands, sich mit den Tech-
niken des Leitersteigensund dem Bedienen
von Feuerspritzen vertraut zu machen.
Diese sogenannten Steiger, bzw. «Steiger-
und Retterkompanien» aus den Turnver-
einen traten vermehrt der bestehenden
Feuerwehr bei oder bildeten den Bereich
der freiwilligen Feuerwehr als Turnverein.
Turner waren somit bei vielen freiwilligen
Feuerwehren in Deutschland bei der
Griindung dabei. Dieses Beispiel zeigt,
dass die Verflechtung von Sport und Feu-
erwehr schon vor 150 Jahren sehr eng war.
Auch heute sind viele AdF korperlich fit,
aber es gibt auch freiwillige Feuerwehr-
manner und -frauen, die bei kleinen kor-
perlichen Anstrengungen schnell ausser
Atem geraten, weil sie korperlich nicht fit
sind. Dieser Trend zum Bewegungsman-
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gel als Zivilisationskrankheit zeigt sich ge-
nerell auch in der Schweizer Bevolke-
rung.

Ein Drittel bewegt sich zu wenig

Rund ein Drittel der Menschen in der
Schweiz bewegen sich kaum oder gar
nicht und die Zahl der Inaktiven nimmt
zu. Dabei sind die positiven Effekte von
regelmdssiger Bewegung und Sport be-
kannt. Zahlreiche Studien belegen, dass
korperlich aktive Personen weniger hau-
fig krank und leistungsfdhiger sind. Bewe-
gung und Sport verhelfen zu einem bes-
seren Korpergefithl und einer guten
Stimmung. In der Folge steigen Selbst-
wertgefiihl und Stresstoleranz. Durch re-
gelmissige Bewegung und Sport wird
ausserdem das Risiko von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und anderen massiv ge-
senkt.

Endposition

Grundsatze bei einem Kraft-

training

- Kraftiibungen sollten Sie immer erst
nach einem kurzen Aufwédrmen der
Muskelgruppen absolvieren

— Ideal sind 2-3 Krafttrainings pro
Woche

- Jede Ubung 10-30 Mal wiederholen,
pro Ubung werden 2-3 Serien durch-
gefiihrt, unterbrochen von kurzen
Pausen (ca. 1 Min.).

— Achten Sie auf eine langsame und
korrekte Ausfithrung (siehe Bilder).
Die letzten Wiederholungen sollten
eine starke Anstrengung erfordern.
Sobald Sie die Ubung aber nicht
mehr richtig ausfithren konnen,
brechen Sie die Ubung ab.

— Das Training sollte wenn moglich
mit einem kurzen Auslaufen und ein
paar Dehniibungen abgeschlossen
werden.

— Beginnen Sie massig, dafiir regel-
massig!

Eine halbe Stunde geniigt

Die Gesundheit und die korperliche Leis-
tungsfahigkeit machen einen wichtigen
Teil unserer Lebensqualitdt aus und kon-
nen zu einem grossen Teil durch Training
entwickelt, gefestigt und erhalten wer-
den. Um dies zu erreichen, miissen wir
unseren Korper und seine Organfunk-
tionen regelmadssig beanspruchen. Dazu
brauchen wir Bewegung und ein mode-
rates, den personlichen Voraussetzungen
angepasstes Training. Bei einem gesund-
heitsorientierten Fitnesstraining miissen
aber einige Regeln befolgt werden. Frauen

Globale Rumpfstabilitat: Aufgestiitzt auf den Unterarmen. Gestreckter Korper
(Gesass und Bauch anspannen) und Kopf sind in der Verlangerung der Wirbel-
saule. Der Korper bildet eine gerade Linie. Erschwerung: Gestrecktes Bein im

Wechsel (2-Sekunden-Takt) anheben.
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Riickenmuskulatur: Bauchlage, Arme und Beine sind gestreckt. Abwechslungs-
weise einen Arm und das Gegenbein ca. 10-15 cm anheben. Der Kopf bleibt
immer in der Verlangerung der Wirbelsaule.
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und Ménnern in jedem Lebensalter wird
mindestens eine halbe Stunde Bewegung
taglich in Form von Alltagsaktivitdten
oder Sport mit mindestens «mittlerer» In-
tensitdit empfohlen. Diese Empfehlung
des Bundesamtes fiir Sport und des Bun-
desamtes fiir Gesundheit, die sich aus wis-
senschaftlichen Untersuchungen ablei-
ten lédsst, verspricht bedeutende und
vielfaltige Wirkungen auf Gesundheit
und Lebensqualitat. «Mittlere Intensitat»
weist jede korperliche Aktivitdt auf, bei
der man zumindest etwas ausser Atem ge-
rdt, aber nicht unbedingt ins Schwitzen
kommt, also beispielsweise ziigiges Ge-
hen. Frauen und Minner, die sich bereits
geniigend bewegen, kénnen ihre Leis-
tungsfdhigkeit und ihre Gesundheit noch
mehr steigern, wenn Sie ein gezieltes Trai-
ning der konditionellen Fihigkeiten auf-
nehmen. Die konditionellen Fihigkeiten
setzen sich aus der Ausdauer, Kraft, Be-
weglichkeit und der Schnelligkeit zusam-
men.
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Eine gute Haltung beginnt mit
einem kraftigen Rumpf

Krafttraining trdgt in jedem Alter zu Wohl-
befinden und Gesundheit bei. Es dient der
Entwicklung und Erhaltung der Muskel-
masse, wobei insbesondere die Rumpfmus-
kulatur von Bedeutung ist. Der Rumpf bil-
det die Verbindung der oberen mit den
unteren Extremitédten. Bei der tédglichen Ar-
beit wie auch beim Sport treiben oder im
Feuerwehreinsatz wird der Rumpfmusku-
latur einiges abverlangt, und eine schwache
Rumpfmuskulatur kann zu Haltungsscha-
den, Schmerzen oder sogar Verletzungen
fiihren. Darum ist es wichtig, die Rumpf-
muskulatur regelmadssig zu trainieren, da
diese sehr ausdauernd sein muss. Aber
auch ein Training der Bein- und Schulter-
Arm-Region ist wichtig. Ein gesundheits-
wirksames und leistungssteigerndes Kraft-
training muss nicht in einem Fitnessstudio
durchgefiihrt werden. Zu einem effizienten
Krafttraining reichen eine weiche Unter-

Beinmuskulatur: Stand,
Beine hiiftbreit auseinan-
der, Arme am Becken ab-
gestiitzt. Langsam Knie
beugen und strecken
(6-8 Sekunden fiir eine
Ausfithrung), maximal bis
zum rechten Winkel im
Kniegelenk, Gesédss nach
hinten bringen wie beim
Absitzen auf einen Stuhl.
Riicken bleibt gerade.
Fotos: Christian Mignot
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Bauchmuskulatur: Ri-
ckenlage mit Hiift- und
Kniegelenk im rechten
Winkel (Beine nicht fi-
xieren!). Den Oberkor-
per einrollen und sen-
ken, dabei den Kopf
nicht absetzen auf der
Matte. Beide Arme
strecken und an den
Oberschenkeln vorbei-

- iﬁjhren.

lage (diinne Gymnastikmatte oder ein wei-
cher Untergrund) und ca. zwanzig Minu-
ten Zeit. Die dargestellten Kraftiibbungen
eignen sich auch fiir die Durchfiihrung zu
Hause. Dabei sollten einige Grundsatze un-
bedingt beachtet werden.

Quellen:
www.feuerwehrgeschichte.de/turner.htm
www.baspo.ch &

Ideen fiir mehr Bewegung
im Alltag

- Treppe statt Lift: Nehmen Sie wenn
moglich nie den Lift, sondern die
Treppe, und zwar hinauf und hin-
unter!

- Gehen statt Fahren: Steigen Sie eine
Haltestelle vor Ihrem Ziel aus dem
Tram/Bus und gehen Sie den Rest!

— Stehen statt Sitzen: Bleiben Sie beim
Bus-, Tram- oder Bahnfahren stehen
und konzentrieren Sie sich dabei auf
Thre Haltung. Sie sollten das Ge-
wicht Thres Korpers gleichmassig auf
beide Beine verteilen.

— Tragen statt Fahren: Nehmen Sie
beim Einkaufen einen Korb an Stelle
eines Einkaufswagens!

— Automarsch: Stellen Sie Ihr Auto ab-
sichtlich einige hundert Meter von
Ihrem Ziel ab und gehen Sie den
Rest in einem ziigigen Tempo!

— Velofahren: Fahren Sie wenn mog-
lich mit dem Velo zur Arbeit, in die
Stadt!

— Kurze Spaziergange am Arbeitsplatz:
Stehen Sie nach jeder Stunde vom
Schreibtischstuhl auf und gehen Sie
1-2 Minuten im Biiro umher oder
bringen Sie Ihrem/r Arbeitskolle-
gen/-in eine Botschaft direkt.

— NEHMEN SIE SICH ZEIT! Gehen Sie
nach Feierabend noch einer sport-
lichen Tatigkeit nach. Dies kann
auch nur ein halbstiindiger Spazier-
gang sein!
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