
 

Fit For Fire

Die Steigerung der körperlichen Leistungsfähigkeit bei den Freiwilligen 
Feuerwehren in NRW; 10 Jahre Förderung durch die Unfallkasse  
Nordrhein-Westfalen in Kooperation mit dem Institut der Feuerwehr

Der Atemschutzeinsatz der Feuerwehren 
führt zu extremen Belastungen des Herz-/
Kreislaufsystems der Einsatzkräfte. Die 
Belastung  von Atemschutzgeräteträgern 
liegt verschiedenen Studien zufolge in 
einem Bereich, wie er nur von trainierten 
Feuerwehrangehörigen erbracht werden 
kann. Ein gesundheitliches Risiko ist vor-
handen! 

Feuerwehrangehörige – insbesondere 
Atemschutzgeräteträger – müssen daher 
körperlich gut trainiert und sportlich aktiv 
sein. Die physische Belastung wird vom 
Atemschutzgeräteträger oft unterschätzt 
und die eigene Leistungsfähigkeit wird 
überschätzt. Insbesondere diese Ergeb-
nisse der Studie „Stressbelastung von 
Atemschutzgeräteträgern bei der Einsatz-
simulation im Feuerwehr-Übungshaus an 
der Landesfeuerwehrschule Baden-Würt-
temberg“ (STATT-Studie) haben die Unfall-
kasse Nordrhein-Westfalen veranlasst die 
Förderung der körperlichen Leistungsfä-
higkeit der Feuerwehren weiter zu unter-
stützen. 

Präventionsziel der Unfallkasse NRW ist 
es u.a. unter Berücksichtigung moderner 
sportwissenschaftlicher Grundsätze eine 
große Anzahl von Sportmultiplikatoren für  
die Feuerwehren in Kooperation mit dem 
Institut der Feuerwehr in Münster zu schu-
len. So sollen didaktisch-methodisch sinn-
voll, insbesondere leistungssteigernde 
und risikoarme Trainingsmethoden vermit-
telt werden.

 

Multiplikatorenkonzept

Bereits seit 1998 unterstützen die Unfall-
kassen den Dienstsport der Feuerwehren. 
Um die Feuerwehren möglichst landesweit 
gezielt unterstützen zu können, wurde im 
Jahr 2004 ein Multiplikatorenkonzept ein-
geführt. Darin enthalten sind zweitägige 
Kooperationsseminare mit der zentralen 
Ausbildungsstelle des Landes NRW für die  
Feuerwehren, dem Institut der Feuerwehr 
in Münster (Landesfeuerwehrschule). Seit 
2004 wurden dort für die 396 Städte und 
Gemeinden und die ca. 120.000 Feuer-
wehrangehörigen in NRW ca. 600 Sport-
multiplikatoren ausgebildet und über 800 
Führungskräfte für den Dienstsport sensi-
bilisiert. Die fortlaufend guten Seminarbe-
wertungen der Teilnehmer unterstreichen 
den Erfolg und die Notwendigkeit dieser 
Seminare. Die Schulungsmöglichkeiten 
am Institut der Feuerwehr sind insbeson-
dere aufgrund einer modernen Sporthalle 
unmittelbar vor Ort als ideal zu bewerten.

In den Seminaren werden durch einen 
erfahrenen Diplom-Sportlehrer in einem 
Theorieteil zunächst insb. Ergebnisse 
aus Belastungsstudien, Grundlagen der 
Trainingslehre und der Aufbau moderner 
Trainingseinheiten vermittelt. In dem Pra-
xisteil werden u.a. die Stundenplanung, 
Aktivierungsphasen, Lauftrainings, Stabili-
täts- und Regenerationsübungen etc. und 
Lehrproben durchgeführt.

 

Unfallverhütungsvorschriften und 
Arbeitsschutzgesetz

In der Unfallverhütungsvorschrift (UVV) 
Feuerwehren, (GUV-VC 53) ist in § 14 for-
muliert, dass für den Feuerwehrdienst nur 
körperlich und fachlich geeignete Feuer-
wehrangehörige eingesetzt werden dürfen. 

Das Gesetz über die Durchführung von 
Maßnahmen des Arbeitsschutzes zur Ver-
besserung der Sicherheit und des Gesund-
heitsschutzes der Beschäftigten bei der 
Arbeit (Arbeitsschutzgesetz) regelt im § 3 
die Grundpflichten des Arbeitgebers: 

(1) Der Arbeitgeber ist verpflichtet, die 
erforderlichen Maßnahmen des Arbeits-
schutzes unter Berücksichtigung der 
Umstände zu treffen, die Sicherheit und 
Gesundheit der Beschäftigten bei der 
Arbeit beeinflussen. Er hat die Maßnah-
men auf ihre Wirksamkeit zu überprüfen 
und erforderlichenfalls sich ändernden 
Gegebenheiten anzupassen. Dabei hat 
er eine Verbesserung von Sicherheit und 
Gesundheitsschutz der Beschäftigten 
anzustreben. (2) Zur Planung und Durch-
führung […] hat der Arbeitgeber unter 
Berücksichtigung der Art der Tätigkeiten 
und der Zahl der Beschäftigten für eine 
geeignete Organisation zu sorgen und die 
erforderlichen Mittel bereitzustellen […].

§ 4 des Arbeitsschutzgesetzes regelt, 
das der Arbeitgeber bei Maßnahmen des 
Arbeitsschutzes von folgenden allgemei-
nen Grundsätzen auszugehen hat:



 

1. Die Arbeit ist so zu gestalten, dass 
eine Gefährdung für Leben und Gesund-
heit möglichst vermieden und die ver-
bleibende Gefährdung möglichst gering 
gehalten wird; […]. Bei den Maßnahmen 
sind der Stand von Technik, Arbeitsme-
dizin und Hygiene sowie sonstige gesi-
cherte arbeitswissenschaftliche Erkennt-
nisse zu berücksichtigen […].

 
Fitness der Feuerwehr steigern

Dies stellt für die Städte / Gemeinden und 
Leiter der Feuerwehren sicherlich keine 
leichte, dennoch wichtige Aufgabe dar. 
Der Besuch der Seminare am Institut der 
Feuerwehr kann ein Weg sein, die Fitness 
der Feuerwehr nachhaltig zu steigern, die 
erwiesenen gesundheitlichen Risiken zu 
minimieren und auch Sportunfällen vorzu-
beugen. Die ausgebildeten Sportmultipli-
katoren können den Leiter der Feuerwehr 
bei der Gestaltung der Sportdiensta-
bende unterstützen. Gemeinsam durch-
geführte und risikoarme Sportabende 
bieten nicht nur zahlreiche Alternativen 
zum unfallträchtigen Fußballspiel und 
zur Steigerung der notwendigen Fitness, 
sondern fördern auch deutlich die Kame-
radschaft!

Die Seminare wenden sich an Feuerwehr-
angehörige, die als Sportbeauftragte 
oder Multiplikatoren für die Umsetzung 
des regelmäßigen Trainings zum Erhalt 
der feuerwehrspezifischen Fitness einge-
setzt werden sollen. Als Voraussetzung 
wird erwartet, dass die Teilnehmer über 
Motivation für ihre zukünftige Aufgabe 
verfügen und selbst sportlich aktiv sind. 

Wichtig ist, dass sich die Teilnehmer 
bereit erklären nach dem Seminar in den 
Feuerwehren vor Ort regelmäßig Trainings 
anzubieten und sich auch selbstständig 
weiterzubilden. Lehrgangs- oder Seminar-
ziel ist es, die Teilnehmer zu befähigen 
erweiterte Kenntnisse in der Trainingsge-
staltung anzuwenden, sowie die Angehö-
rigen der Feuerwehren in Fragen der feu-
erwehrspezifischen Fitness beraten und 
unterstützen zu können. 

 
„Fit for Fire Fighting“

Eine gute Ergänzung zum Dienstsport 
ist das Buch „Fit for Fire Fighting“, das 
in NRW nach dem guten Vorbild der 
Feuerwehren und der Unfallkasse in 
Baden-Württemberg weiterentwickelt 
wurde. In dem Buch wird nicht nur gezeigt 
wie sich Feuerwehrleute und ihre Familien 
durch Sport fit halten können, sondern 
auch, wie es am besten gelingt, sich aus-
gewogen und gesund zu ernähren. Das 
Buch hilft dabei mit vielen Tipps weiter.

Im ersten Teil des Buches wird die Feuer-
wehr-Fit-Aktion beschrieben. Im Bewe-
gungsteil wird auf den Bewegungsstatus 
und den Gesundheits-Check eingegan-
gen. Weiterhin wird ein fitnessorientier-
tes Krafttraining beschrieben. Hinweise 
zum gesundheitsorientierten Training mit 
einem Herzfrequenzmesser (Pulsuhr) und 
der richtigen Ausrüstung beim Walken 
und Fahrradfahren gefolgt von Tipps zur 
Motivation zum Sport runden den Bewe-
gungsteil ab. 

Im Trainingsteil werden in dem Buch Trai-
ningsprogramme vorgestellt die sich über 
10 Wochen erstrecken. Ebenso werden 
Übungen zur Mobilisation, Dehnung und 
Stabilisation vorgestellt. 

Der Ernährungsteil des Buches zeigt u.a. 
beispielhaft Feuerwehr-Fit-Aktions-Wo-
chenpläne zur Ernährung, Fettspartrai-
nings und erläutert den Body-Mass-Index.

Zur Motivation zum zielgerichteten Trai-
ning unterstützt die Unfallkasse Nord-
rhein-Westfalen jährlich 2 ausgewählte 
Laufsportveranstaltungen, bei denen die 
teilnehmerstärksten Mannschaften der 
Feuerwehren mit Sachpreisen prämiert 
werden. Jeder „Finisher“ erhält ein T-Shirt. 
Die teilnehmerstärksten Mannschaften 
erhalten Pulsuhren. Die Siegermann-
schaften erhalten Pokale.

 
Jugendfeuerwehr

Seit 2013 werden aufgrund einer weite-
ren erfolgreichen Kooperation mit der 
„Jugendfeuerwehr NRW“ (http://www.
jf-nrw.de/) über die Seminare für die 
aktive Feuerwehr hinaus auch Seminare 
für die Jugendfeuerwehrwarte der Feu-
erwehren (Zielgruppe Jugendfeuerwehr) 
angeboten. Titel: „GET UP!“  - Gesund-
heitsförderndes EinsatzTraining der 
Unfallkasse NRW“. Auch hier zeigte sich 
in den Seminaren  ein sehr großes Inter-
esse bei den Teilnehmern. Pro Jahr wer-
den 4 Seminare stattfinden.



Als Ergänzung zu dem Seminar wird 
den Jugendfeuerwehrwarten in Kürze 
ein Leitfaden zur Verfügung gestellt, der 
nicht nur Basiswissen zu einem moder-
nen und altersgerechten Training, einen 
„Roten Faden“ durch die Übungseinhei-
ten und eine Ideensammlung für die Pra-
xis zum Inhalt haben wird, sondern auch 
Hinweise gibt wie „Barrieren“ beseitigt 
werden können. Barrieren könnten z.B. 
unpassende Rahmenbedingungen, feh-
lende Motivation, fehlende Ziele, feh-
lende Zeit oder die fehlende Vorbildfunk-
tion sein. Als Argumentationshilfe zur 
Überwindung dieser „Barrieren“ werden 
altersgerecht insbesondere die Ergeb-
nisse der STATT-Studie, die Probleme des 
demografischen Wandels und die Leis-
tungsfähigkeit von Kindern / Jugendlichen 
thematisiert. Ergänzend wird den Semin-
arteilnehmern durch die UK NRW anhand 
einer „Materialtasche“ geeignetes Sport-
material (Frisbees, Westen usw.) zur Ver-
fügung gestellt. 

Im Sinne eines ganzheitlichen Präventi-
onsansatzes werden auch betriebliche 
Maßnahmen zur Gesundheitsförderung 
erprobt. Wesentlich wichtige Vorausset-
zung ist jedoch die Motivation zum Sport 
für jeden Einzelnen und die grundsätzli-
che, tatkräftige Unterstützung der Einsatz-
kräfte der Feuerwehren durch Ihre verant-
wortlichen Städte und Gemeinden, zum 
Beispiel durch die Nutzung städtischer 
Sporthallen zu attraktiven Tageszeiten.
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