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Inhaltsverzeichnis 
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���#��"����������������������������� �������������������������� $�

%��&�������������	�����������'( ���������������������������� �)�

%���'�"������������!�������������������������������������� ���

%���*������	��	���+'�"������������!�����,- ������������������ ���

%���&��.	 ����������������������������������������������� �%�

%�%�*������	��	���+&��.	,���������������������������������� �/�

%�/�&������������0����������������������������������������� �$�

%�1�*������	��	���+&������������0���, ������������������������ �2�

/��3�4���������"���������������������������5������ ����������� ���

1����"������������������"�����!0�������#��"��������������6������ ���
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2���0�!��������������������������������������������������� �8�

�)���00����������������� ���������������������������������� �2�

����*����	������������� ������������������������������������ �)�

�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�



������

� �

1. Einleitung 
�

+�����"�������� .!����� ����������  ��� �����,� 9����� ����	��� �!� ��� :���.� ��;

����� ���������<� ���� ���� ����� ���.	��.��� ��.����������� �	0���������.�

���������"���������0���5 �����	����

9��� ���� ����� =��������� 	�� ���� "��� ����� ���.	�� '��	����� �	�!0��� ��;

.	��<�"	�� !����������������������������������"�����������	��"���<�"���������

!0��"	��� "���� ���� "����� 	������� �	������� ������� ����� ���>�� (�.�� ����

0���������

��	������������0����������������<����������0��������������(�.	���������0�������

	� ����	������=�����5���<�	0���	���	� �0��������������������������0��!�����

�������(�.	������"��������

�

2. Bedeutung körperlicher Fitness für Feuerwehrangehörige 
�

6��������'�!�����5�������������"�������������"������������� � ����"�����

���9������	���"	����	�<��	���  !������ ����"�������������� �	0���3�����	��

.������������������������������5���������0��������"���<��	��	.	���"�����;

��������������������������"��	���������������������	����������<����� !��������

�� ��������������	������������"������"�����������������.�������
�����������

=��������0�����������6���������6	��!������������0���� ��������9	������;

��	����� ������ ����"������� �����"����� 	��� (�����������<� �	� �	����� ���� ��	�;

�������� ����  ������ =���������� ���� ��������� (����������� ��� ���� ����� �����"���

.������0�������������������������	��	� �����.������������������� �������;

������������������3�����	������������	� ��0	���"���������������

�

9���� ���5������� (	������� ���� ��"�������� �� �	0����0����� ���� �����"���

?@."��������<� (��������A�� ���������B����������	.��� ���0������� �������

�������	����������'� 5���������������"���������������������(�.�� ������;

��.���� ���� ��"��������� ���� C��	��"���������� ����������� .��� ������ ���;

.�����������������3�� ������	����������	�����������"�������������"�����"����

����������"�����������5����0�"����<��	���������������������������'�������;

�	��������� !�������� �����������"5����������������5������	����������

�

�

�

������������������������������������
�������#�#�-�� (��������	�����	������D���������� ���"�������������"�������
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I0�������� �����5� �� ����� ��������	 ������ ���"�������� ���� 3��0��.	���� ����

������������ �������-� 7���.���� "���� ���0�������� �������0�������� J����� �������

J������������"����	������A5� ���������"	����������9������	�������;�.�������;

�������(�������;��	����������������6�������!0����"��������9��������	.���;

������	 ���������"��������"����� �����	�!�����	���	� � ���� �����"�����	��<�

�	� ��� ����� ���� ���5�����.5>��� ����5����	������ K���������� ���� ������������

���������� ����� �	���� ������ ���"��������	�5��<�"��������	��� ���7���� ��  !�� ����

�	��� "������� ��������� 5����� �����"��	���������� ���� ��"����<� ���� ��;

 ��������������������"��������������0�"5������<�"��������7���� ����������;

����	����������"�������7"	����0������������������"����.�=	>��	�������"������

�����������'���������;�����&�����0�"����������������'�������	 �<��	���������

������������������	�����"��������D	��������5��	����!�����I0����������"��������

������������	��������������:�����	� "�������	��<�0���0��	0��"	������

�

9	����"����������	�!0��<��	��������������������.!����<����5�����������D��;

������	����.����"	���� 	���� !����"��0������� ����"������������9����;

����?��"���.9<��9<�������(��9B�0������� � ����"�������������(�������������

@������������"����������C�� 	������������������������9������������� �5����

����  �������� 9����������� ������� C�� 	����� ��������-� (���� ���� �����.���0��;

����<�6����������������"	������5��?����
���� ���������������������������;

��������B���9����������������������������"��0���"����	�����0�����������	�;

��������������"��������.���	������������	�����5�����������.�6��������<�����

	��� !0������ 9����������� ?*	� <� 6�"�..��<� 6�����<� D�� B� ��"���  ����"��;

����� ������ �� �	0��� ?����� ���������� ������ 9��������B� ���� ���� ��"5��������

���� ������������� 3	������	����� 0������ ?	��� ���� 7��	..����������� �������

(����� �����������������	05����B<�"������ ���0�������������.����������A	���;

0�	���������� ��.��� &�	 �<� 6������������ ���� ����	���� ����! �%�� #	�� ���;

�	��� �������� �� 	������ ��	.���� ������� ���� 6���������  !�� ������ ��"��0��� ����

���>���A!����0��.���"��0������� 	�����	�L���������9��� 	��M���������;

	���	���������.�����������<�"������0����.	������������������=	����������;

���������������������������������������
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%1�3������������	���;D!����.0�����������!0����"������

����
A��#;#�E&�
;7��(@#'� 7������� !������������"���?����	0����.�)1�)2��))%B�
�

��������������
*�#�
���@�
D�A
� ����	��0�	.����.� ����"������������9��������������;
���������	������������0�������������������� � ����"���

�
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D�A
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�!��	���������*	� 0	���������	�>����.<��	���	����	����.��0�������������;

�����������0�������6�����"��������(�����������0������� ���L��������������;

0���������"��������	���<�����	���	�>��	�0�����9��������������������0��5��;

�����

�

�����	���������0�������0�����������6��������������	��������6������"���<��	�

0���������������� � ����"������������������������9������������?9�6��B��N��;

�����<� ���� "5����� ���� ��0����;� ���� ��������	 ������� "���� ������������ 6�����

������0��������������0���������9���������������9��������������	����@��������;

��L��00���������������	..���� 	���������.���������������@����������<�"�������

0��� 	����"5����� 9������������� ���	����� ������ 9��� @����������� ����� �����

���><� "	�� ���� ����� 	�� ���� 	���0������� 3����	..��� ?���� 6�	��"����� ������

������.�������0��������	�������	�����"�����>0	���!0��� ����������
!�������;

�������0������������"����������������(�	����������B�����������5������

�

9	�!0�����	��� ���� 	�������K�	���5�� ���������������������������-�=	����;

����� !0��"	���� 	����0�������6���������� ����9���������<� 	�����"��!0����;

.��� ����� H0������������ ����� .�������� ��� ����������� ���������� ����

9����������������	�������0��<��	��������=�����5����"��������C�����������������

 ���������� "5�.��<�H0����	������?����������������0���A��	0���������������;

��������� ���� ��4������� *�������� 5������� ���� *��������0�������	 �� 	� ;

�������������.	�������H0�� �������������.	����������������B���5�����.��;

������������� ��	����C��0���������������������������*�������� 5������������

������������	����������(�	��������������"���������������

*������ 	�� 	��� ���� +6����0������������ 5������,� ���� :�"�������� 9����������;

��������	����� ������	�	� <��0�����"���9�����������0�����0���"���<��	�����������

9�������	�������������9�.����������������0��������C���	0�������������"�����

"�������

�����������	������������	��������������������9�������������.�����������������

H0����.������������?'��5��� !��&�	 �;���������	�����	�����<�3�5���� !�������;

����	�������	����B���������������������

������5��������  !�� ���� 9����������� ����0��� ���� 	��� ���� ������������ ����

�����"����������<��	�������9�����������:������������������5���������0������

"������ �	��������	�������6����	�����0�����0���"������������<�"���������

����	��0�������	 �� ����� �� 5����� ?6�"�..��� ����� ���� ������ �����.� '�;

����������������������������"���	�"���0	�<��0"����	.�����������	��������

�������0�������"������������B���

�

���������������	
�������������������������� !
���������	
��"#��

�

?������5�����6����B�
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	�O����.����	��E�.������64���.�-���.������������	���0���&	�	���5�<�.�����5����*�������� 5������<�&����� ���	�����������(����	� �����.������
0�����������0���������.�.9P�9-�:	L��.�����	����������	��	0����������������0������-������

"#� %�
���� &�������� %'	
�� �'��������� �������� (�������

(����	.��	.�9�6���

3 ����Q�
����� :	� :	� :	� :	� :	P����0�

���������P*�������

����-�
H0����������� 6���������� H0����������� H0�����������

6���������<��

H0�����������
H0�����������

A5� ������<�9	���-�� �NPD���<���� �NPD���<�:���</��
�5����<��

:��%/�.���
�NPD���<��</��

����	��-��

�5����<��;�</�PD����

�NPD���<��

:���</��

(�	������;

.������������

6������5���<��

��������5�.�<��

�  ���������

6����	��	����

6������5���<��

��������5�.�<��

(���	����<�

6�"�...����������

6������	��<��������;

�5�.�<�(���	����<�

6�"�...����������

?�������	����B�

(���	����<��

��������5�.�<��

�  ���������

6����	��	����

6������5���<��

��������5�.�<�

(���	����<��

6�"�...����������

6������5���<��

��������5�.�<��

6����	����<��  ��������

6����	��	���<�

6�"�...����������

��	��������9�6���

?��	�B�

����	���<�����;

������4.�	����<�
!;

�����������<���� !;

��������(�	�����������

����	���<�&�	 �<��


!������������


!�����������<��

	������������<��

=	����	 �������	�����

����	���<��


!�����������<��

=	����	 �������	�����

����	���<��

�	�������	�����

���0������-�����	���L�

9�����0�����0-�

�	�������	�����

D������*��������;

��	������������5��

������ !��Q�

:	�?�E6B	<��N�:5�����

3 �����
����� :	<� ���"������ �����

����	��-�:	�?�	��

C��0����=	����.B�
�����

D������"�������;

������������5����

�� ������Q�

*	� ;����
	����  �<�

@������!����������

D����	.� �����	.����

@������!����������

D����	.� �����	.���
����� �����

@������!����������

D����	.� �����	.���
�����
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����0��������������"�������������"�������0�����9����������;5������C��	���	�;

��������9���������0���������:��������������������������������������0�������

�� 5�����	���0������� � ����"����<����	�����������	���������	�������������

C��	���	������������
	.������������0�������������"!�������"5����"��������

:����<� �	��� ��� 0��������� 0��.� 9����������� 0��� ����� .������ 3��0��.�� ���

����������-�

9	�"5�����.�����������������������	�������C�����.�������������?	��������'������

���� ��<� ���� 	.� "	�������������� ���� ������� ����0��� ������� "!����B� �����

0�������������������.	����9�����0�����0������������	������	���0��	����<����	���

��������������������'����������� +��������,������"��	�0���� ?���0������<����;

�	��<� D	�����<� C��"	�����B� �0������� ��� 6	���� 9����������� .	���<� �.� ����

������������	�������.�
	.�����������5����������	�������

����� "������� ����"������ ����� .	�������� H0����.������������ ?�������  ����;

"������������	���<���..��	�������������������.�����!0���	����B����� ����;

������ ����������������������*���������	�����������<��	���M�	������+����������,�

��	�� ������������	����� "��� ����� A	���� �>0	��� 0�����0��� "������ ?���� C�����;

�����������RB� ���� ����� ����� ��	���� ���� �	�	������ &������������0���������

����������"	�����������

 

3. Notwendigkeit körperlicher Fitness 
�
������������	0��� �	��5��������"�����Q�����"��������������  �����������	�����;

�����9	������0�<�����0��������������<�"���5� ���.	����������������������;

�����@��	��� !��@� 5���� �.������"���������"	��0�"�� ���/<�0���0��  !������	� ;

.����	.��� ���0	����� ���� ���5������ 7��	..��	��� ���� .	��������� ���;

����� ���� @� 5����� ������0	�� ?����� 	��� @� 	��.��������� 	� �

"""�	��.������� 	�������B�� 7�.� �����"��������� ������ ��"��������� �	��

��0������ .��� ��"����� '��5���<� "��� ��� :����� ��� 	��� ���� 3�	N��� ������ ?�����

6�������<���	�0	���*���������5�B��K�	�������+&��������������,������������������;

������������	������������� :������������.���������	���?�6;����	��L�����C��;

"������� ���� �.�� ���	05�����.� ���.������ 6����� ������ ���.�� ���

���P�����6	������  .	����B� ;� ���	..���.�������5�����������E6��;��	���=	��

�	����	���<��	��������"���������.��6;����	���������5����������	������	��;

�������� ����� "��� ��"	� (��	������1�� � 9������ C�������� .	�� !0���	����<� ��;

������� :����� ������ ���!������������ ���� �	� ������� 	� �� !����� ���	�;
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9	������6;����	���0���������	��0��5.� ����5� ��������"����������	�������5����

������E6��������������������������	������������0���	�����"��������

�

#�0����������������������	������0������0��.��6;����	��������������
������

 !���	��*�0�����������'����������������.��������5����5�����?�'(B<��	����;

���� ���� ��� ������ ��0��� ���������� @.��0���� ?6	������  .	����<� ���.�� ��<�

�����<��0������� 	������'� 	������I��������������������������C���	�����B�

	� 	���������	�0������.�����9	������� !���	��(�	�����������.��������5����

���� �� ����������0��������������� *���	����� +���.��������5����5���,� ?�'(B�

�	���"9C������������� !������������ �����������	���'(��	���"9C�$����;

"��������

�

9������� �����������������.����������-��

• =������	������8�J	���

• ����������� �������� ?@����������� �	�� '� �1��� ��� �����.5>����� �0��5�;

���B�

• �0����������������'(;*���	����

• (����	.�� 	�� �����.5>����� ����0����������	���	�������� ���� D������;

�����!0������

�

���������� ���������� ��..�� �	0��� ���� 	�0����.������������ @�����������

�	����.�'�����	���'��1��� ����9�����@�����������"���� ��������.���0����;

.��������� ��� �0��5����� ���� �������� �� J	���� ������ !��� ?0��� !0��� /);

J5��������"���0���	�������0��������	�������������� �����������!���������������

7����	�.�	� �����J	�B��
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6����. 	���� ������������	�������-�

• ��	.�����?�������0��������.������������C���������������	����������� ���;

������������@����������B�

• �����������@�����������.���I���������?���������������'����5���������������;

���������(��..�� ����B��

• 6������

• A��������

• *����� ����������! ����?6����.�����B�

• ���	������;��������	������	..�?�&'B�?����.�����B�

• ����0���� 	����
������;@���������������A��������*�����?
������;(��	NB��

• @���	�	�4���$�

�

9������@������������. 	��� ��������������.� ������	��������������������

����<� ���� 0��� ���� @����������� ���	���� ���>�� �����5�.�� 	��� 9����� �����5�.��

 !������������C���	��������?����������	�����������B��	��<��	���	������;

��"�������� 	��� 	��.������	������ �������� �� "�����<� ���� 0��� �������� �����;

����� ���� @�����������������	����� ���� �� ����������� ���� ��������5����

������	���8�� '����� �	 !�� "	�� 5� ��� �	�� ��� ���� 3�	N��� 5� ��� 	������  �����

3��0��.<� ��� ������ �����"�������� 	�����������������'(� ���	0����9��� ������

"	�������� "������������� �����������	���'(�����0����������'� 	�<� �	���

�����������=�����	�������<� ���7������.	�����������������	 ���������	.���;

�������5���������������.�������6;@��	��������������������#	�"���;��<�

�����5� ����

�.� ���������� ���� �'(� ���� :����� �	�	� � ��� 	����<� �	��� ����� 	���	����5 �����

@����������������� !���"�����6�"����@� 5���� �������C���	��������	0���

����	���0������������0����.�����������������.�@.��������� !��2��7��0�	�;

���� ���� "�������<� �	��� ���� '� �1��� ����� '��������������������� ���� ������

*����������	�������� ����)<� ���� ���� �5���� ����� ��0������� 
!�����!���� 	� � ����

������������*����������	�������@���������������9���(	��	��<��	��������3������

���� ���� ������������ '��	.�������������� ��� ��.� �'(� ��������� ���<� 0��������

����<��	���������3������������������ ��������� 5��������� ���<����� ����"������N;

���.������	���������.��6;����	������!0���������9�����������!0�����@������;

����� ��.�?��	���	�����	������;�&'B�0�����������������	����	 ��0��!���������

*�������� 5������� ���� @������������ 6�� ������� �"��� ��������������� 3����;

���<� ���� ��.������ 0����� ����������5���� 	��.������	������ ����<� ���� ���>��

@������������������������������*�������� 5�������	� "��������

������������������������������������
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'I<��##�((��9
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• ��� ������� ����� *����������	�������� �	�� �����"�������	 ������� �������;

������������� !���"�������

• 9��� 3�	N��0����� ���� @����������� ������� ����� "�����<� ����� �����  ��;

������=	>�	.��-��

o 3�	N���	�����	������������	� ����.�����!0����������������������;

���������	���<��

o "5���������@����������������� !������  ����"������� �����(5;

���������� ?��.��������=�������������<���"���������'�"�����<�C��;

�	.���������� !������6��	��������������B<�

o �0���������������9�	�������������� ������5�����	���������� 3�����������

6����	���!������?36�B����
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4. Körperliche Belastung der AGT 
�

�.��������������������������"�����<�"��������������
��������'(�	����������

���������"���.	����������"���������������������������"�������	�����

A�������������	0������"5���<��	��������6;����	���������������������	.������

���� ����	��	�0���� ���� �����"��� �	�������<� �������� 5� ��� ���"������ �����9����

������	���"������ 0��� :���.���	��� ���� ������ ���� ��(�� �N���.��� �����6��  ��

 ����������<�"���������5����&�������  �����	�0������"�����<�����0��� �����7�����;

�����5� �����N��������"���������	0��������@� 5����.���'� 	����<�0�����;

�����	��(�	�����������.���������������<���������..���5� �����	� ��9���D��;

���������������6;����	������������������������	�����L��������������.�����5�;

������5��������	����������������������������	���)�;��)�=�������.������?0���

C��"������� ���� *	������;3������ �	�.���� ���� ���	�� ����� =	N�.	�����	�������

�����	��1)�.������������	������0	�B�����������"������������	����������������

.���� !��������.�� �����	��?����:���	�������������"��������3������ �	�.����

�	������B� �������� *� ����0�	��������'(<�"������"������.���������6�"����

���� ������������ ���	������ 0�"�� ���� ���� ������������ *�������� 5������� ����

�'(�	05����� ���<��	�0������>�������	�����������	�����	�.����*� �����.���

����=������ �����'(� ��������9	0��� ���� ��� 0�	����<� �	��� �5������ ����	���������

�..���	���������������������	������ !�������'(��������

9����'(�"��������	������� ���������	�������������������	���0��	����-�'�"����

��������!�����<�&��.	������������������0������
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4.1 Gewicht der Ausrüstung 

�'(� ��	���� �����"���������������<� ���� ���� 0���������� ������������ 0���

����.� �6;����	��� ���� ��	��0��5.� ���� 	����	���� ���<� ���� ���� 0������ 6�����

������ ��� (�.���	�����<� C��0���������� ���� .��	������ C��������������

9�����6�������������0����������
��	��-�

��

• �����"�������	�����?H0��:	��������T����B��	��9�#��#�%12��

• �����"����.�.���#	�����������	��9�#��#�%%��

• �����"�������	��������	��9�#��#�1/2�

• �����"����������"�����	��9�#��#��%/;��

• ��	..�����	�0���	��9�#��#���2����

�

9����'(� !����.��6;����	���������������"�����������!�������������5����.��<�

���������.�6���������������P����������� !������������ ��	�������"������������

9	��� �5��� ��	�� �	�� ���.��������5�� ��� C��0������� .��� ��.� ���.	��������

?=	���BL� :�� �	�� *	���"���� ���5������ ����� ��"������������!������.���� !��<�

����	���6��5������.�6��	����	�����0<�A�����	����<�����"��������?�����

�����"��;�N�B<� A	������� ������5�<� D5�.�0����	.��	<� ����� 
�������.������

?�����
����������B���5��.���0��������	����9������	�����������'(�.��� ��;

�5������.�'�"���� ����	����0���5�����L����� �������*����	����	�����0���D�����

�����������������-�9����'(�"������.����	���)�V��������������&�������"�����

���5������ 0��	����� ��L� ��� 	0������.� '�"���� 	������!���� 0�������� ����<� �	���

�	���/������0���%/���� �%�	������!������.���� !���"������.!�����������=��;

����� ���� C�� 	������ ���	0<� �	��� �.� �N���. 	��<� ���� "���� ������ ������������

����!�������������5����0��������"�����<���������.��'(�������	.��0������/��

���.���� !���"������.!�����?�������	��<��00����B��9������=	N�.	�"�����	���

�.� #��.	� 	��� :����� ���������� "�����<� ����.� ���� ����!������ �"������ ����

0������(����.�����������	� ��������"������
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7�� �����.� ���� ���5������.� '�"���� .���� 0��� ���� =�������������� ����

�	��'�"���������������������3������	�������"�����<�"	��0��.�(�	�������������

����������������=	���������8)����'�"����0���������
�������������"����'(�

����������"�������%)���������'(�	��.	��<�"�.����	�����5���������0�"5���;

������ '�"���� ������	.�� .���������� �	�� $)� V� ���� &�������"����� ������

�����������������'(�0���5����

������������������������������	����������0���������"�����
�������  !������

�'(��7�.�������"������	���"�����<��	���������	��=����"������������!�;

�����.���������C��.�������������*�������� 5��������.��/�V���������������/��

9	�!0�����	��� !����������.	���������	������.������	�������'�"����������

��������������.!����������'(<�"	����������	��	��������&�������	�����;�����


�	������ 5������� ���������	���� �	��<� 0������ �������	 ���<� ����  !�� ������

�'(��.���	������	��������������"��������������>����.��	���������6���	�������

��..��<���������������'(�	� ��������������������������	�����������.���

�������*	�������<����"�������=	>�	.���"������������(�	�����������C����������

������ !���<� �	� ��� ����� ����&�.0��	����� ���� ��	����� ���.	����������	�;

�����.�������������5�����������	����������	���������A�..������..����	���

?���� ���� !0��0�	��������� =������ ?����� =�� 0������ 0�	���� 0��.� (�	���� ������

3�����B� "���� �	���	.� �����	���<� �.� ��� ���� 6�5���� ����� H0��0�	�����;

����������!����B<�"��	�0������'(���.����������� �������������(5����������;

���0���������������3	�������������.�����*	�� ������� ?!0�������+�����"����;

0��,���"��B��	������������������>��'�"����0��	���������'�������5�����;
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4.2 Lösungsansatz „ Gewicht der Ausrüstung“ :  

7�.� ������ ���� ��� ���"�����<� ���� '�"����0��	������ ���� �'(� ��� �������� 9����

�5����������������������C��"�����������3��.���9������ � �	�����	���&����;

���   	��������5����.�&�������  �?E�&L����0�����'�"��������	����������!0���

����������������6�	� �	����B<�������������������5����������	�������C��0���;

"������  ��� ?����� 6����� ���� �����"��;�N�� 	��� '�	� 	���� ��	��� A���B� ���� ��;

��	  ��������������6����������������"��������<�����:�����"�������������;

���6��������	��0������.�����9	�!0�����	����������� 5�����	0��"5���<�"�����

����!������ ���� �'(� �..��� .�� !���� ������L� ���� #������ .���� .��� ��.� �� ;

"	���?�������'�"���B����
��	������������6��0������������������	�<��������;

��"��;A	���������	��9�#��%2�1�0�"���%2�$������.���"���0�����"�������;

0���������	��	��.5>���.���� !������������.�������'�"��������	������������;

����������! ��L��.�7"�� ���!0�������#��"������������������!�������������5�;

������������������"���0�����.���� !���"���������

H0�����������������������<�	������5����������0�����=	>�	.���T���@��	���	���

������.	>�	.�<�"������������	  ��������������!������	� ������.	�����;

�������	��.�����������.����������;������'(�����������	� ��������	�����������;

0��������� 9	��� ���� ����� ���0�������� =	N�.	���	 �;<� &�	 �	���	���;� ��"��� ���;

�	�������������� ��������<������������������������(�	��������"��0���"������

�	������������>��=	N�.	���	 ���������"�����<��.�	���0������	������������	��

���>�� '�"���� ���� ����!������ ���5������ ���� ���>�� *	����� ����������� ������

0�"���������������?��������������������(�!..����!�������5�B��9����������;

������ ����	��� ��.��� .!����<� ���� 	���.� ��� ����� 	����.���;�4�	.���;

	���0������.<�����	������5��� ����<��.�	���������	��������!0���������;

�	.����7����	�.������6;����	����� ?�	���)�.��B�0�"5�����������������������;

.���;�4�	.���;	���0� 0�������� ��� �����.� 7��	..��	��<� �	��� ��.� ������

.��� 	��� �P1�0��� �P$����� ���	.����6������.�����	���� �����������"���� ?+	����;

.���,<� ����� ���� 0������� 0��� ������������.� ����	��� 0������ ������ ����0��B<� ����

�������D�������"������&����	���������������	����������0�	����������=��;

���	���� ��������� ?+�4�	.���,B� ���� 	�>����.� ���� �������0�������������� ������

6	������  ���0�	����� �����?+	���0,B��9	�!0�����	���.����	����������"�����

��	������?������5���������	����������D�������"������&����	�������������;

��	����������0�	����������=������B�&�	 �;���������	�����.��������������;

�����������(�	������.	>�	.���0��!����������"�����<��.�	��������	��;

�������	�������� ?�����������..�����	����0��.�(�	���������������������3��;

����!0����5������6�������B�0�"5�������������������
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4.3 Klima 

9��� �"����� �����	���� ���	������ 	����� ���� �	�� ?=����;B&��.	<� ��� ��.� ���� �'(�

	�0������.!������6������������������������@.��0������.���	�����<�"�;

0��� 6������"����� ���� 0��� ��� �)))� WE� ?��	�����B� �������� "������ ���� �����

(�.���	���� ���� �))� ;� �))� WE� 	��� +�������������,� 0���	����� "����1�� 7"	��

"������ ���� �'(����>��������� ������ ������ ���� (�.���	������ ����� ���� 36��

����!���L��������0������	�������36����.����������� !�������0����..���7����

6����� ������ ��� (�.���	������ ���� ��.� 	������� �	��� D5�.����	�����

�����������5�����	0��	�����"���������>����.����������������'(�	���������;

����������������0����������	�������	����������6������������<�"��	�0�����&��;

���������.���	�����.�C���	� �����������	����P������H0�����.���������������

�	���<)�WE�	���������9���C���	� ������� �������H0����.��� �����������&�����;

������.���	���� ���� ����00��/��	����������� ���C��������"������ ���	��6������;

"���������&�����������.���	��������%��WE���������?�����6���1$<��$)�T��$�B�$��

9����������������"���.�0�����������.����0�����
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9��������������&�������.���	������������	���.��������������@.��0����;

��.���	�������������� ������������D�����������36���������5���-�9	�	�>��	�0�

����+64���.��6������������,����(�.���	�������������<��	�������(�.��;

�	���� �.� ������� ������� 64���.�� ����� ����� D5�.�	0�	0�� 	�� ���� @.��0����

��������"��������
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�1������6����<�%$-�'
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��  5��������<��	���������	��	���������(�	��������6�������������������������

����
����������.��	���)�.��;���8�����������	���9��������	�������>�����	������

�������5������?RB��'(�����	� �����������D5�.�0��	���������������6��������;

��������!���� !�����D��������"�����������'(����������0��	���������	���;

���� ��� ����� ��	���.� =	>�� ��������4��� ��"��� &����� �!��������� ��� ���.� ����

6�"��>�����������9�������������������4���������"������������������0��������

��������������0�������"�������C���5����"������������=����������	������0����;

��5�������2� ���C��������"���������������������'�"������������� ?�������;

�������.�����!����������������B�"5�������	���5���	�������	��!0������?9	���-�

�	���)�;��)�.��B������	��)</���� ������������)���L����	�������C��������"������

6������"����� �����<8������!����������������� ����6������0��0	��������9	�!0���

��	����	�����������������!���������������������9�4��	�	�������?�����������;

���������B���������A���������� ���������'(���..����9����������(�.���	;

�����<� ���� �	.��� ���0������� A�����������%� ���� ���� ��!����������������� �������

	�>����.�������������5�������������� .����	.����<���  	�������	0�<�3�5��;

����� ���� �� ��.	�����	� �	.�� ��"��� T���	�0������� 0��� ���� �'(� �������;

 ���/���

4.4 Lösungsansatz „ Klima“  

9���� ����� C��0��������� ���� ������������ *�������� 5������� �	����� ���� ����

�����3��0��.������ ������������5���� ���������� ���� :������	����	��������<�

�	��������'(�.�������.������������.�������	���?��������>������������������;

�����������B������0���0������0�����@.��5����0�����������	 �����	���	�������

����	�������������7���*����������3��0��.��������.������������
���������������

.���� !������� '�"����� ?����� &	������ %��B� 	�������0��<� �	� "������� '�"����

������������������.�����������������������������	�����������'(<�"	��"������.�

����&�����������.���	����;�����A	�����.������������&�.���N���+���.	������

���	�����,�;�������������C���6��������������������"����������6�����������&��;

���������.���	��������������;&!�"������	���0����<�����������E6����������;

��������������������	����"�������������?������00��1B���
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*	���(�	��������������������	�� ���P=	���������� :������  �������������!;

������D������� ������������"�����L��.�'��������-����������D�������	.����0���

��������3��0	�������.�D5�.���	�L�	����������5����������	������������	��

'�"��������D������ �������	����	� ��������	.��"������������5����������	������

���������D��������>���	���������&!�"��������.� ������1���
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9��� D�������� �	��� �����  �!�������� ���! ����� ���� ��	��������� .������� H0��;

������! �����	���0����	���<�����?
	�.;B(�.���	�����	��������������9�����	;

����� "������ ���� ��>��� ��	���	��<� "����� ���>�� D5�.�� 	�� ���� @.��0����

?�����	.���	���	�������'(B�	0��0��<�	�����.�0����  �����'�05����	0�� !���

������.���"�������	������0����0����������� !�������'(�����	  ������
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��>����.������	��C��	����������'(�"�����-������	�������������!�����������;

 ��� ���� �	�� �<%� �� =����	�"	�����$� ���� ���� ��	�� �	�� ��.� ����	��� ��"��� �����

�������� 
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���"�����<��.�������!���������;�������������4��������������.����������8��9	�;

!0�����	���.!������	��:���.��6;����	����������������=	>�	.�������� ;

 ���"�����<��.�����'� 	�������������5�������������������9�����=	>�	.���

������������0���	����-��

�

• 3	���-������3	������������<��.�����"����������������?����������������;

 ���������6;����	��RB��9	���������	��<������������������I��� !������3	�;

��� ���� C�� !����� ��� �������� ?"���;P"���������!���<� ����� ������� 	�� ����

����	���������?6�����RB<���������*5�.0��	�����B�

• 
�4��	����-���!���������	��	�������&�������"������	�  !�����

• D��������������� ���� ���.	���� &�������.���	���� ����� 	������ &!������

C���	���.�����	������&!���������@����	�.�PA	����������	������	�������

�����������"�����<�����&�����������.���	����������������������

• =�����������A�� �-�H0��"	���������C��	��	�	.������������������"�������

��	�������

• 6����������N���.���D�����0�����������?A����<�&5���<�D���<�
����B�

• #	�����	� �	.�-�&	�������������������4������������.���?���������;

 	���������������.���N��&����4��	��L�+3�"��;
�����,�	�����.�6����;
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4.5 Körperliche Arbeit 

9������>�����������	���������	�����������'(�����������������������������������;

�����0�����	���@�����+��������������0���,������ ��������.��	���������"5��������

����'�"�������������!��������������������������<�����	������� �������"��;

������ �������5���� "��� ����� ��	��0��5.� ���� ���� =�������������� ��� ������;
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�����������A���.��6;����	����	���81�.��;���0���5����<�"	��������N���.�����	�;
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������������������������������������
�8���66�*<�D�*(�


� �0���

�2�6��2$-�
I66<�9�C�9�F�=��
�9�<�3�(�
�J��F�
(
�ES<�'�
�*9����


�	0����	������6�	��	���<�(�	��<�����
(��������-�������������������?/P�))%B��6��2$�
;��)1��

�

�)������6��1$-���#(��6<�(AI
6(�#�9
��F�I�A*�
<�J�#;EA
�6(I�� �0���
�

�

��������6�2-���#(��6<�(��F�I�A*�
<�J�;E��F�'�#7DH
&�
<�A��F�A�#&�*���#<�J��F�
9�=3�*�<�E�;���F���E&�
<�A��F��**�#'�
<�&���

�0���
�

�

��������6��%-�
@=*�
<�
�EA�
9�9
��F�A�*��'<��*�
�9�9
��� �0���
�

�



���*���

� �

������ ��0�5������� 9*'� ���� $/� V� ���� .	N�.	���� A��� ��M����� ?A�.	NB� ���

'������ �����<� ��..��� ��� ��.� ����0���<� �	��� ���� ���	.��� �6;����	��� �.�

9����������.���������A�������� !���"���<�����!0�������9*'� ���������9	���;

���������������� 0�������<� �	��� �����	�0� ������� 6�"����� ���� &������ ���	����

��.!����� ����	�0������������.��������*��������!0����������5�������7����	�.�

�����	��� ��0������� �	���� 9	�� H0����������� ���� 9*'�  !��� ��� ����.������

��.!����<�0��������>�����������	������	0��0������"������.������������"����

���������������.	N�.	���A��� ��M�����?��)�.�����*�0���	��������J	���B�5�;

 ���	��5�������������0�"�����	��!0�����  ���%�� ���C�������<���������������

���� ����������� �� �	0��� ��	���5���	� "	���<� "����� ���� ��0.	N�.	��� A���;

���	� ��M����������))�T�*�0���	��������J	��������$/�V�����3��0	��������	��

�.�0�������2�V�!0�����  ��<���������<�����������������.��������5��0��	�����

��"�������������/��C����������"���������C��������	����������A����4�.��;

���������� 0��0	�����1�� 7�� 0�	����� ���� ���0��<� �	��� 	��� 0��� 3�������<� ����

�	��� '� �1��� 	��.������	������ ����<� ���>�� @����������� ��� ���� ������������

*�������� 5�������0������������'�	�.������ !�����������	������0��������������

3���� 	�L� ���C�������� "�����  �����������<� �	��� ������� 	��� 0��� ������ ��.������

	��.������	��������3���������������������������������������	���0��6�"��;

���"5���������.�'��>������������	������!0��������<����������������0���������;

����� �5� �� 	� � 	�	���0�.� D���� 	0�� 9������ 6	����	��� �5���� ���� ���� 	�� ����

�00��8�F�2���"����00���)�F�����.���	�����	���������������C��������"�����

"��������  �����������<� �	��� �	�� A������	�����.��� ������ ����	��0�����������

�.�0�������/�V����!��������	��<�"	��;����0������.������>�.�A�����������;�

�	�� 
������  !�� A�������	�������� ��	�� 0��� ����	����5 ���<� ���� ��������� �����

���������*�0���"������	�����5���������������<��������	���$��

�������������� ��	��������������������	��	�"������?=����5�����	����.�����L�

'�	�.������ !������6�"�������������������	�����B��	���0��.��6;����	���0�;

�0	����� "�����-� �)�.��� �	�� ����	��0������ "������ *	��	�"����� ���� ����;

�����������<��..��P�� ?)<8�T�$<$� ?RB�..��P�B���.������8�� ��������"���������

���� ����������� ��0���� ��"��� ���� 	��� 9	������������������� �� �������� 	���0��

6�"�����?�<)�..��P�B<�	���	�������	�	���0��6�"���������%<)�..��P����(��"����

!0����������<�"��	�0���� ��������� ��������������� ���������'(������ �����

������������������������������������
���6��)-���#(��6<�(��F�I�A*�
<�J�;E��F�'�#7DH
&�
<�A��F�A�#&�*���#<�J��F�9�=3�*�<�
E�;���F���E&�
<�A��F��**�#'�
<�&���

�0���
�

�

�%������6��)-���#(��6<�(��F�I�A*�
<�J�;E��F�'�#7DH
&�
<�A��F�A�#&�*���#<�J��F�
9�=3�*�<�E�;���F�����E&�
<�A��F��**�#'�
<�&���

�0���
�

�

�/������6��8/-�3
�@><�'�
�*9�#��F�6EAUE&�<�'@6(�C� �0���
�

�1������6��1;�$-���#(��6<�(AI
6(�#�9
��F�I�A*�
<�J�#;EA
�6(I�� �0���
�

�$������6��28-�
I66<�9�C�9�F�=��
�9�<�
3�(�
�J��F�(
�ES<�'�
�*9����

�0���

�

�8������6��1-���#(��6<�(��F�I�A*�
<�J�;E��F�
'�#7DH
&�
<�A��F�A�#&�*���#<�J��F�
9�=3�*�<�E�;���F���E&�
<�A��F��**�#'�
<�&���

�0���
�

�



���-���

� �

*	��	�	�������?H0���5��������������������������=�����	���B���..���C��.��;

���������������=	N�.	�"������������<��	������D������������.�7�������������

.	N�.	�����������������*	��	���������	�������.�������"�������

�

7��	..�� 	�������5��������	�����	���<��	��������6;����	���������N���.����;

�	������ !������I��	���.����������0��������� !���	��A&*;64���.��	����������

9��� �0��� �	����������� ���	������ ���� A&*;64���.�� ����� �	�� 
������  !�� �	��

���������������A����� 	�����<������������������A�����������5�<�"��	�0��������;

������ C�������.	>�	.��� �����  ��� "������ .!������ 9	��� ������ ����� �	��

�������������� ���� .������������ ���������� 0��� ���	������!0������ ����� ����


�������������� ����� ������������ 	����0������� �����"��	�������� ���� �����

	�������C��	����������������.	��������N�������9� �0����	�����?��9B�0������;

��������� 	�������������� H0������ ���� �	�!����� 	��� 0��.� ����	���� 7�� 0�;

	����� ���� 	�>����.<� �	��� ���� ����� =���"����� �.� ���0�������0�����0� ���	.;

.����"�����L��.�
�	�����	��������������4�������6���������������5� ���@.;

��0����0�����������.����������>��������	����������������2��������������

���������C�������;�����C��0�������.	>�	.����.�����	���	����	������

�

4.6 Lösungsansatz „ Körperliche Arbeit“  
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5. Psychische Auswirkungen von sportlicher Betätigung 
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6. Bewusstsein der Feuerwehren über die Notwendigkeit von Sport 
�
6��������� ���5������� 	�� 	����  !�� ���� �����"��������� ������������ ���������
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6.1 Positive Aspekte 
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���� 0��� ������� ����	���	� �	.�L� ��� "����� ����� 	��� ������ ���� 6(�((;6������
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6.2 Negative Aspekte 

9��� ��� ��0�� 	��� ��������� 6��..��<� ���� �������������� "��� ���� ����;�������
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7. Zusammenfassung 
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8. Anhang  
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180 180

170 170

160 160

150 150

140 140

130 130

120 120

110 110

100 100

90
20:49:25 20:59:25 21:09:25 21:19:25 21:29:25

HF/S/min HF/S/min

Zeit

Person

Einheit

Sportart

Anmerkung

Datum

Zeit

Dauer

Auswahl

Herzfrequenz Durchschnitt

Herzfrequenz max

Christoph Brunner

30.06.2004 20:49

Atemschutzstrecke

Endlosleiter; Schlaghammer; Laufband

20:49:25

30.06.2004

0:41:22.1       

                     

                     

                     

                     

                     

                     

1 2 3 4 5 6

Werteanzeiger:

Zeit: 21:21:00    

HF: 168 S/min       

LaufbandEndlosleiter Schlaghammer Atemschutzstrecke

HF(ANS)

HF(ANS): Die individuelle anaerobe Schwellenherzfrequenz, ab diesem Punkt erfolgt die 
Energiebereitsstellung im Muskel vorwiegend ohne Sauerstoff.

Erholung

�

190 190

170 170

150 150

130 130

110 110

90

70
0:00:00 0:10:00 0:20:00 0:30:00 0:40:00

HF/S/min HF/S/min

Zeit

Person

Einheit

Sportart

Anmerkung

Datum

Zeit

Dauer

Auswahl

Herzfrequenz Durchschnitt

Herzfrequenz max

Grenzen 1

Grenzen 2

David Gisler

30.06.2004 19:39

Laufen

NV

17:49:05

30.06.2004

0:46:47.8       

                     

                     

                     

     40 - 220     

     80 - 160     

                     

1 2 3 4 5

Werteanzeiger:
Zeit: 0:43:20    

HF: 161 S/min       

LaufbandEndlosleiter Schlaghammer Atemschutzstrecke

HF(ANS)

HF(ANS): Die individuelle anaerobe Schwellenherzfrequenz, ab diesem Punkt erfolgt die 
Energiebereitsstellung im Muskel vorwiegend ohne Sauerstoff.

Erholung

24 Jahre trainiert

�

�
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