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Feuerwehr Sport Assistent — Stundenplan

BegrifRun .
11:00 | 11:45 Ein?ﬂhrung%n den Lehrgang Seminarraum
12:00 | 13:30 | Mittagessen Kantine
13:30 | 14:15 | Sport und Gesundheit Seminarraum
14:15 | 15:00 | Ruckengesundheit
15:00 | 16:00 | Riuckengymnastik Sporthalle

(optional: Vortrag)

17:00 | 18:00 | Abendessen | Kantine

7:00 | 8:00 | Fruhstiuck Kantine
Aufwéarmen:
Shell | BRI Sinn, Maglichkeiten und Arten el
Training der Koordination:
ehis | AU Gleichggwicht, Orientierung, Reaktion el
Training der Kraftausdauer:
e et Zirkel ugd seine Moglichkeiten ol
11:00 | 11:45 | DFFA (Deutsches Feuerwehr Fitness Abzeichen) Seminarraum
11:45 | 12:30 | Grundsatze/Richtlinien
12:30 | 13:45 | Mittagessen Kantine
13:45 | 14:30 | DFFA (Deutsches Feuerwehr Fitness Abzeichen) Seminarraum
14:30 | 15:15 | Grundsatze/Richtlinien
15:30 | 16:15 | DFFA (Deutsches Feuerwehr Fitness Abzeichen) Sporthalle
16:15 | 17:00 | Kasten-Boomerang-Test/ Parcours
(optional: 5000m Lauf )
17:00 | 18:00 | Abendessen | Kantine

7:00 | 7:45 | Fruhstick Kantine
8:00 | 845 DFFA (I?eutsches .Feuerv.\./ehr Fitness Abzeichen) CER AT
Bankdricken, Klimmzige, Beugehang
. . DFFA (Deutsches Feuerwehr Fitness Abzeichen) :

9:00 | 10:00 Schwimmdisziplinen Schwimmbhalle
10:15 | 11:00 | Sport und Kdrper: positive Auswirkungen Seminarraum
11:00 | 11:45 | Sport und Koérper: Gefahren beim Sport Seminarraum
11:45| 12:30 | Versicherungsschutz beim FFW-Dienstsport Seminarraum
12:30 | 13:15 | Mittagessen Kantine
13:15 | 13:30 | Verabschiedung, Evaluation Aussprache Seminarraum




