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Trainingsempfehlungen zu den sportlichen Aufgaben im Rahmen
von Auswabhlverfahren fiir Ausbildungsrichtungen bei der

Berufsfeuerwehr Miinchen

Schiebleitersteigen (mit Uberstieg) relevant fur:

Trainingsziel: Kreuzkoordination, Kraftausdauer
= Kreuzkoordination: fordert effiziente Bewegungsablaufe
= Kraftausdauer: lasst die Muskeln l&anger durcharbeiten
= Rumpfstabilitat: verbessert die Kraftibertragung, Gleichgewicht
und Stabilitat

Ubungsempfehlungen:
= Ausfallschritte vorwarts
* Treppensteigen bzw. Step-Up Ubungen mit Gewicht
= Treppenspringe (einbeinig, beidbeinig)
= Berg- und Treppenlaufe

Wechselspriinge relevant fiir:

Trainingsziel: Rumpfstabilitat, kurze Bodenkontaktzeit
= Reaktivkraft: schneller Wechsel und kurzer Bodenkontakt
trainiert den Dehnungs-Verkirzungs-Zyklus der Muskulatur
= Koordination: verbessert das Rhythmusgefthl
= Rumpfstabilitat: aktive Rumpfmuskulatur stabilisiert, verbessert
Haltung und Gleichgewicht

Ubungsempfehlungen:

= Kniebeuge ohne und mit Gewicht zur Starkung der
Beinmuskulatur

= Seilspringen beidbeinig ohne Zwischensprung

= Wechselspriinge (Intervall): Gber eine Linie; Gber eine Hirde;
in 2 markierte Kastchen auf dem Boden

= Rumpfstabilitatstraining durch Plankvariationen: isometrisch
(halten) und dynamisch (flieRende Bewegung)
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Beugehang relevant fur:

Trainingsziel: Handgriffkraft, statische Ausdauer, ruhige Kérperhaltung
mit Spannung
= Kraftaufbau: Starkung von Latissimus und oberem Ricken
= Handgriffkraft: Verbessert das lange Festhalten an der Stange
= Statische Ausdauer: Muskeln lernen, unter konstanter
Spannung nicht zu ermiden
= Ausfuhrung: Kinn tber der Stange halten, keine
Beinbewegung, ruhige Kérperhaltung mit Spannung

Ubungsempfehlungen:
.Farmers Carry" bzw. ,Farmers Walk" fur die Griffkraft
= Negativ-Klimmzige (langsames Ablassen)
= RegelmaRiger Beugehang, steigernd: 20, 25, 30 Sekunden etc.
= Coretraining: Plank + Plankvariationen, ,Hollow Hold“, Core-
Ubungen an der Klimmzugstange

Kasten-Bumerang-Test relevant fur:

Trainingsziel: Koordination & Agilitat, Kraftausdauer, Schnelligkeit

= Koordination & Agilitat: verbessert Gleichgewicht, Orientierung
und Wechsel von den verschiedenen Aufgaben (Rolle, Laufen,
Sprung, Durchkriechen)

= Kraftausdauer: um die Geschwindigkeit trotz Ermidung durch
haufiges Abbremsen und Richtungswechsel aufrecht zu
erhalten

= Schnelligkeit: fur explosive Starts und Spriinge Uber die Kasten

Ubungsempfehlungen:

= Burpees firs schnelle Aufstehen nach Bodenkontakt

= Sprinttraining: kurze, intensive Sprints (10-15 Meter) mit
abruptem Stoppen und Richtungswechsel

= Hindernislaufe, die Springen, Rollen und Kriechen beinhalten

= Zirkeltraining mit Liegestutzen, Ausfallschritten und
Rumpfiibungen zur Kraftigung (3-5 Runden, 30 Sekunden
Belastung — 30 Sekunden Pause pro Ubung)
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Personenrettung (Dummy ziehen) relevant fiir:

Trainingsziel: Bewegungseffizienz; Kraftausdauer, Rumpfstabilitat,
Aktivierung der Oberkdrpermuskulatur

Kraftausdauer in Beinen und Oberkorper: lasst die Muskeln
trotz Gewicht des Dummys langer durcharbeiten
Handgriffkraft: verbessert das Festhalten des Dummys
Rumpfstabilitat: aktive Rumpfmuskulatur verbessert die
Kraftiibertragung, Haltung und stabilisiert den Riicken beim
Ziehen

Aktivierung der Oberkdrpermuskulatur: breiter Riickenmuskel
(Latissimus) hélt die Arme kraftvoll am Korper; Trapez und
hintere Schultern stabilisieren die Schulterblatter und halten
den Oberkorper aufrecht

anaerobe Ausdauer: ermdglicht eine hochintensive Belastung
von kurzer Dauer

Bewegungseffizienz: Dummy kontrolliert rickwartsgehend
ziehen, wahrend der Oberkérper stabil gehalten wird. Das
Ruckwartsziehen ist eine Kombination aus Armstreckung,
Schulterblattaktivierung und Huftstreckung. Der Riicken bleibt
gerade, der Core fest und die Schultern ziehen nach hinten —
kein Rundricken!

Ubungsempfehlungen:

Kraftigung der Gesal3-, Oberschenkel- und Riickenmuskulatur
durch Kniebeugen, Ausfallschritte rickwarts, Kreuzheben und
»Hip Thrusts*

Hilfsiibungen firs Kreuzheben regelmafig ins Training
integrieren: Rudern an der Maschine oder Langhantel,
rumanisches Kreuzheben, einbeinige Beinpresse,
Plankvariationen

Ruckwarts-Ziehen simulieren: Riickwartsspringen (oft am
Berg)

RegelmaRiges Uben & Technik: Zwei Einheiten pro Woche,
Uben der korrekten effizienten Haltung (aufrechter Oberkorper,
gerader Rucken, gestreckte Hiifte)
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Pendellauf relevant fur:

Trainingsziel: Steigerung der Ausdauerleistung, Durchhalteverméogen
= aerobe Ausdauer: ermdglicht langere moderate Belastung durch
hohere Ermidungswiderstandsfahigkeit

Ubungsempfehlungen:

= Dauerlauf als Grundlage; Steigerung gemaf: haufiger langer,
schneller

= Intervalllaufe, Berglaufe, Treppenlaufe steigern die Ausdauer
und trainieren das Durchhaltevermégen

= Fahrtenspiele verbessern die Anpassungsféhigkeit und die
Ausdauer

* Uben der Wende und Beschleunigung auf kurzer Strecke
(20 Meter)

Beispiel Laufplan und Laufeinheit: fur 2-3 Laufeinheiten pro Woche

= 5 Minuten Einlaufen + 5 Minuten Lauf-ABC-Ubungen

= Hauptteil:
1. Laufeinheit: 30 Minuten lockerer Dauerlauf
2. Laufeinheit: 10-20 Minuten Fahrtenspiel (Tempotraining
ohne Regeln — schnelles und langsames Laufen nach Lust und
Laune und Streckenprofil)
3. Laufeinheit: 20 Minuten lockeres Laufen mit 3 mal 1 Minute
Steigerungslaufen (1. Steigerung — gemuitlich, 2. Steigerung —
fast aulBer Atem, 3. Steigerung — volle Pulle)

= 10 Minuten Auslaufen und Dehnen

Kombi-Schwimmen (200 Meter) relevant fur:

Trainingsziel: Technikoptimierung, Tauchtechnik, Kraftausdauer,
200 Meter in einem Schwimmstil absolvieren
= Technikoptimierung des Schwimmstils: minimiert
Wasserwiderstand, optimiert Koordination von Armzug und
Beinschlag, verlangert Gleitphase
= Tauchtechnik: verbessert Schwimmtechnik und Apnoe-
Fahigkeit
= Kraftausdauer: ermdglicht Uber lAngere Distanzen den
Zugwiderstand aufrecht zu erhalten
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Ubungsempfehlungen:

= Plankvariationen zur Verbesserung der Wasserlage (5 Minuten
Plank + Variationen: 30 Sekunden Ubung — 30 Sekunden
Pause)

= RegelmaRiges Schwimmtraining, Startsprung und Wende
(Kippwende) tiben

= Sprints einbauen

= Wasserlage beim Schwimmen: Ziel ist eine flache gestreckte
Position, Kopf bleibt in Verlangerung der Wirbelsaule (Blick auf
den Beckenboden), Ubung: 5 mal AbstoRen vom Beckenrand
(jedes Mal weiter gleiten — gestreckt von Kopf bis Ful3zehe)

= Atem- und Tauchibungen (unter Aufsicht), Verbesserung des
Taucharmzuges (Schlisselloch-Muster)

= Verwendung von Trainingshilfen zur Verbesserung von Haltung
und Technik (z. B. Flossen, Paddles, Pull-Buoy)

Tipps zur Technikverbesserung — Brustschwimmen:

= Beinschlag: Ziel: Hauptvortrieb durch Schwunggratsche; Fil3e
zum Schienbein ziehen und ausdrehen — kein ,Spitzful3* oder
.Ballettfuf3®

= Kraftiger Zug: Die Arme sollten nicht zu weit nach aul3en
gehen, sondern schulterbreit bleiben, kraftig arbeiten,
Ellenbogen unter der Brust zusammenfiihren und schnell nach
vorne strecken

= Gesamtkoordination: Arme ziehen, wahrend die Beine ruhen.
Beine kicken, wahrend die Arme nach vorne gleiten
Ubung: ein Armzug + zwei Beinschlage

= Lange Gleitphase: Die ,lange” Phase nach dem Beinschlag
ausnutzen, Arme sind gestreckt, Kopf im Wasser

= Atmung und Rumpfspannung: Ausatmen unter Wasser,
Einatmen beim Zug. Eine feste Kérpermitte (Core-Training)
verhindert das Absinken der Hufte.

Tipps zur Technikverbesserung - Kraulschwimmen:

= Wasserlage: Durch einen neutralen Kopf (Blick auf den
Beckenboden) und Rumpfspannung wird der
Wasserwiderstand reduziert.

= Armzug verbessern: Fokus auf ein weites Eintauchen der Hand
in Verlangerung der Schulter (nicht Gber Kdrpermitte), ein
frihes Ansetzen des Unterarms (High Ellbow) und eine
konsequente Druckphase bis zum Oberschenkel

= Beinschlag-Effizienz: Ruhiger Beinschlag aus der Hufte far
Stabilisierung statt nur Vortrieb

= Gesamtkoordination: Arme ziehen, wahrend die Beine ruhen.
Beine kicken, wahrend die Arme nach vorne gleiten
Ubung: ein Armzug + zwei Beinschlage

= Lange Gleitphase: Die ,lange” Phase nach dem Beinschlag
ausnutzen, Arme sind gestreckt, Kopf im Wasser




Atmung: Kopf rotiert nur leicht, das untere Auge bleibt
idealerweise im Wasser. Die Einatmung erfolgt, wenn der Arm
auf Hufthohe aus dem Wasser geht.

Vier Bausteine einer Schwimmeinheit:

Einschwimmen (150-200 Meter)

Techniktraining (Vom Bekannten zum Unbekannten)

Vom Schnellen zum Langsamen: Sprints / Intervalle / langere
Strecken

Ausschwimmen (100-200 Meter)

Beispielplan Brust oder Kraul:

150-200 Meter Einschwimmen

3-6 mal 50 Meter Technik Brust oder Kraul (max. 2 Ubungen
mit je 1-3 Wiederholungen)

4-8 mal 50 Meter Sprint Brust oder Kraul (beginnend 15 Meter
Sprint + 35 Meter locker, steigern auf 25 Meter Sprint +

25 Meter locker), 90 Sekunden Pause

4 mal 100 Meter zigiges bis max. Tempo, 3- 4 Minuten Pause
ODER 3 mal 100 Meter progressiv (100 Meter locker, 100
Meter ziigig, 100 Meter schnell) ODER 4 mal 200 Meter (150
Meter ziigig, 50 Meter schnell; 2 Minuten Pause)

100 Meter locker beliebige Schwimmart

400 Meter: 50 Meter Beine, 100 Meter Arme, 150 Meter Arme
und Beine

100 Meter Ausschwimmen




