
 

 

 

Geschäftsbereich I 
Prävention 

 Stand: 31.10.2024 

 

Feuerwehr Sport Assistent – Stundenplan 

 
1. Tag 

Ab 9:00 Anmeldung Rezeption 

11:00 12:00 
Begrüßung 
Einführung in den Lehrgang 

Seminarraum 

12:00 Mittagessen Kantine 

13:00 14:45 
Sport und Gesundheit 
Rückengesundheit 

Seminarraum 

15:00 16:00 Rückengymnastik  (Handtuch mitbringen!) 
Judohalle 

(alternativ Halle 4) 

16:30  17:30 Freiwilliges Angebot: „Natural Running“  
Seminarraum/ 
Außenanlagen 

18:30 
Abendessen,  
danach: gemütliches Beisammensein 

Kantine 
„Sportler-Treff“ 

 
2. Tag 

Ab 6:30 Frühstück Kantine 

6:00 7:00 Freiwilliges Angebot: Abnahme 5000 m Lauf  
3 x rund um die  

Sportschule 

8:00 10:30 

Aufwärmen: 
Sinn, Möglichkeiten und Arten 

Sporthalle 2a 
Training der Koordination:  
Gleichgewicht, Orientierung, Reaktion 

Training der Kraftausdauer: 
Zirkel und seine Möglichkeiten 

10:45 12:00 
DFFA  (Deutsches Feuerwehr Fitness Abzeichen) 

Grundsätze/Richtlinien 
Seminarraum 

12:00 Mittagessen Kantine 

13:00 14:45 
DFFA  (Deutsches Feuerwehr Fitness Abzeichen) 

Grundsätze/Richtlinien 
Seminarraum 

15:00 17:00 
DFFA  (Deutsches Feuerwehr Fitness Abzeichen) 

Kasten-Boomerang-Test/ Parcours 
Sporthalle 1a+b 

18:30 
Abendessen,  
danach: gemütliches Beisammensein 

Kantine 
„Sportler-Treff“ 

 
3. Tag 

Ab 6:30 Frühstück Kantine 

8:00 8:45 
DFFA  (Deutsches Feuerwehr Fitness Abzeichen) 

Bankdrücken, Klimmzüge, Beugehang 
Kraftraum 

9:00 10:00 
DFFA  (Deutsches Feuerwehr Fitness Abzeichen) 

Schwimmdisziplinen 
Schwimmhalle 

10:15 12:30 

Sport und Körper: positive Auswirkungen,  
Gefahren beim Sport Seminarraum 

Versicherungsschutz beim FFW-Dienstsport 

12:30 Mittagessen Kantine 

13:00 13:30 Verabschiedung, Evaluation Aussprache Seminarraum 
 


