Feuerwehr bewegt — Multiplikatorenseminar

Als Teil des Jahresprogramms 2009 der Aktion ,Feuerwehr bewegt — Die Aktion zur
Fitnessférderung der Feuerwehren in Niedersachsen® fand von Freitag, den 17.04.2009, bis
Sonntag, den 19.04.2009, das erste Multiplikatorenseminar an der Landesfeuerwehrschule
in Celle statt. Das Ziel dieses bereits im Herbst 2008 angeklndigten Seminars war es, u.a. in
den Dialog mit sportinteressierten Feuerwehrangehdrigen zu treten, gezielte Informationen in
Vorbereitung des Radfahrereignisses am 15./16. August 2009 weiterzugeben,
Hilfestellungen flr eigene Aktionen vor Ort anzubieten um damit ,Multiplikatoren” zu
gewinnen, die mit ihrer Unterstitzung das Erfahrene in die Flache transportieren.

Der Freitag war eher theoretischer Natur. Korperliche Lelstungsfhigkekt und Tralning
Neben der Vorstellung des Vorhabens wurde fuikiade e e
zentral hervorgehoben, dass es letztendlich bei 0
bei dem Aktionsmotto darum geht, das
Bewusstsein zu schérfen, die verschiedenen
Leistungsfaktoren im Sinne des Sports zu
férdern und es im Verstandnis eines Trainings
darum geht, Gberhaupt etwas kontinuierlich zu
tun. Das gemeinsame Ziel, am 15./16. August
im Landkreis Celle eine zentrale Radfahr- B
veranstaltung durchzufiihren, sollte genutzt BK°°"d'.“°*'°'.‘
D . . j eweglichkeit
werden, sich im Sinne einer solchen
RegelmaBigkeit vorzubereiten.

Ausdauer Schnelligkeit

Das Radfahren dient hiezu als Beispiel.
Uios Kompensation / Superkompensation (3) Praktische Tipps zur Gestaltung von Touren
insbesondere unter Nutzung moderner
Orientierungshilfen wurden vorgestellt.

Korperliche Leistungsfahigkeit und Training

Leistungsfahigkeit

! Leistungssteigerung |
Im Rahmen der praktischen Seminarteile
wurde dargestellt, dass auch andere Formen
der Bewegung mdglich sind, ohne dass gleich
ein ,Fitness-Studio® herhalten muss. ,Aqua-
Fitness* lautete eine Uberschrift des
Aktionsprogramms. Auch hierfur war es
erforderlich, zun&chst die theoretischen
Grundlagen und Erklarungen zu liefern, bevor
es in die praktische Umsetzung ging.

Ein Vortrag zum Thema ,Gesundheit —
Erndhrung” rundete den Freitag ab, zumal das
Referat zeitlich den passenden Rahmen zum
gemeinsamen Abendessen bot.




Die Vortragsreihe hat die Erwartungshaltung und die Anspannung bzgl. der praktischen
Elemente ansteigen lassen. Am meisten waren die Teilnehmer auf den Besuch des Celler
Badelandes und den ,Schnupperkurs Aqua-Fitness” gespannt. Eine gewisse Portion Zweifel
war vorab zu versplren, ob das denn auch die richtige Bewegungs- und Trainingsform fir
ausgewachsene und gestandene Feuerwehrleute sei? Die anféangliche Skepsis wurde
schnell ausgerdumt und die Teilnehmer splrten am eigenen Leib die Wirkung des Wassers
in Verbindung mit Bewegung auf den eigenen Kérper. Die verschiedensten Hilfs- und
Trainingsmittel konnten ausprobiert werden und nach 45 min war die Kondition der einzelnen
ordentlich strapaziert, eine Mittagspause war unvermeidlich.
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Nach dem Mittag konnten die Informationen Uber das Thema ,Planung von Veranstaltungen
am Beispiel Radtour angewendet werden. Am Beispiel ausgearbeiteter Radtouren, die tber
das Internet verfligbar sind (www.region-celle-navigator.de) , wurde eine kleiner Rundkurs

ausgewahlt und abgeradelt. Der bestandige Ostwind erlaubt bei schénem Wetter ein
gleichmaBiges Radeln. Zurlick an der Feuewehrschule wusste aber jeder, was er an diesem
tag geleistet hatte.

Mit einer abendlichen Einstimmung auf den n&chsten Tag, indem die Seminarteilnehmer ein
schon élteres Medienpaket ,Fit For Fire* der Feuerwehrunfallkasse in Erinnerung gerufen
und auf die Anregungen eines Feuerwehrfitnessabzeichens eingegangen wurde, endete der
zweite Tag.

Am Abschlusstag war eine Celler Sporthalle angemietet, so dass witterungsunabhangig die
verschiedensten Koordinations-, Beweglichkeits-, Kraft-, Ausdauer- und Schnelligkeits-
Ubungen ausprobiert werden konnten. Die Anregungen waren so gehalten, dass man die
Ubungen auch aufwendige Hilfestellung auBerhalb eine Sporthalle durchfihren kénnte, so
dass keine das Schutzargument vortragen konnte: ,.... dieses oder jenes funktioniert nicht
weil ...%



Am Ende wussten alle, was sie kérperlich getan hatten — und es war ,nur“ Breitensport. Die
Zustimmung war eindeutig, ein derartiges Seminar zu wiederholen. Vielleicht wird es in der
zweiten Jahreshalfte eine Fortsetzung geben, in der Hoffnung, dass sich aus allen Bereichen
des Landes Niedersachsen ,Interessierte” an der Sache finden lassen.



