
 

 

 
 
 
 

 
 

 
KOORDINATIONSLEITERÜBUNGEN 

 
 
Jeder Feuerwehrangehörige ist auf eine ausreichende Beinkraft angewiesen, um sich schnell fortzubewegen oder weit bzw. 
hoch zu springen. Auch beim Tragen schwerer Gerätschaften übernehmen die Beine eine wichtige Stützfunktion, daher ist ein 
Beinkräftigungstraining für den Feuerwehreinsatz aus mehreren Gründen stets sinnvoll. 

 

AUFWÄRMEN 

 
Lockeres Laufen und erster Kontakt mit der Leiter 

 
Koordinationsleiter 

 
Übungsablauf: 
Zuerst können alle Teilnehmer locker durch die Halle/durch ein abgestecktes Feld laufen (dabei Arme 
kreisen, leichte Hopserläufe, rückwärtslaufen, Beine/Ferse zum Gesäß bringen, etc.), nach 3-4 Minuten kann 
zwischendurch auch die Koordinationsleiter im lockeren Tempo durchlaufen werden (ohne Zusatzaufgaben, 
jeder Teilnehmer sollte 2-3 dreimal die Leiter durchlaufen) 

 

HAUPTTEIL 

 
Koordinationsleiterübungen 
 
möglicher Geräteeinsatz: nach Möglichkeit 2 Koordinationsleitern für mehrere Teilnehmer (6-8 m 
Länge) 
 
Übungsablauf (ohne Zusatzgeräte): 
 
jede Übung sollte zweimal oder dreimal durchgeführt werden, dabei ist auf saubere 
Durchführung/Technik vor Schnelligkeit zu achten, der letzte Durchgang sollte dann möglichst unter 
maximaler Geschwindigkeit durchgeführt werden 
 
1. Einfacher Lauf vorwärts, ein Fuß pro Feld 

 
2. Einfacher Lauf vorwärts, zwei Füße pro Feld mit wechselndem Führungsfuß 

 
3. Seitlicher Lauf, ein Fuß pro Feld 

 
4. Rückwärtslaufen, ein Fuß pro Feld 

 
5. Einfacher Lauf vorwärts, zwei Füße pro Feld, dabei zwei Felder vor, ein Feld zurück, zwei 

Felder vor, eins zurück,… 
 

6. Einfacher Lauf vorwärts, zwei Füße im ersten Feld, ein Fuß im nächsten Feld, zwei Füße im 
nächsten Feld, ein Fuß im nächsten Feld,… 

 
7. Seitlicher Lauf, Beine überkreuzen 

 
8. Rückwärts laufen, zwei Füße pro Feld 

 
9. Einfacher Lauf vorwärts, zwei Füße im Feld, abwechselnd ein Fuß außerhalb des Felds, … 

(„Icky-Shuffle“) 
 

10. Vorwärts springen in jedes zweite Feld (einbeinig) 
 
 

Die FitForFire 

SSPPOORRTTSSTTUUNNDDEE  DDEESS  MMOONNAATTSS  

Bsp. vorwärts laufen 

Bsp. rückwärts laufen 

Bsp. beidbeinig springen 



 
 

11. Vorwärts springen, beidbeiniger Diagonalsprung, mit geschlossenen Beinen ins Feld vorwärts springen, dann 
diagonal versetzt vorwärts nach rechts (oder links) aus den Feld springen, wieder ins nächste Feld (diagonal) 
springen, usw. 
 

12. Vorwärts springen in jedes zweite Feld (einbeinig), dabei bei jedem Sprung den gesamten Körper in eine Richtung 
um 90° drehen 

 
 

Übungsablauf (mit Zusatzgeräten: zwei Bälle, 4 rote und 4 gelbe Hütchen): 
 
13. Einfacher Lauf vorwärts, ein Fuß pro Feld, dabei umkreist ein Ball die Hüfte mit wechselnder Richtung 

 
14. Einfacher lauf vorwärts, zwei Schritte pro Feld, Ball mit einer Hand (möglichst die „schwächere“) dribbeln 

 
15. Seitlicher Lauf, ein Fuß pro Feld, ein Ball kreist um die Hüft 

 
16. Rückwärts laufen, ein Fuß pro Feld, dabei wird ein Ball immer wieder hochgeworfen und gefangen 

 
17. Es werden zwei rote und zwei gelbe Hütchen auf unterschiedlichen Positionen neben der Leiter aufgestellt: vorwärts 

laufen, auf Höhe der roten Hütchen zweimal in die Hände klatschen, auf Höhe der gelben Hütchen mit der rechten 
Hand hinter den Rücken greifen 

 
18. Es werden zwei rote und zwei gelbe Hütchen auf unterschiedlichen Positionen neben der Leiter aufgestellt: vorwärts 

laufen mit Ball (um die Hüfte kreisen), auf Höhe der roten Hütchen den Ball mit links hochwerfen und fangen, auf 
Höhe der gelben Hütchen zweimal mit der rechten Hand prellen 

 
19. Es werden zwei rote und zwei gelbe Hütchen auf unterschiedlichen Positionen neben der Leiter aufgestellt: seitlich 

laufen, auf Höhe der roten Hütchen stoppen und drei Liegestütze machen, auf Höhe der gelben Hütchen stoppen 
und (Hock-)Sprung durchführen 

 
20. Es werden zwei rote und zwei gelbe Hütchen auf unterschiedlichen Positionen neben der Leiter aufgestellt: 

Rückwärts laufen, zwei Füße pro Feld auf Höhe der roten Hütchen beidbeinig aus der Leiter und wieder rein ins Feld 
springen, auf der Höhe der gelben Hütchen zweimal klatschen hinterm Rücken 

 

 

COOL-DOWN 

 

Entspannungslauf 
 

Übungsablauf: 
Lockeres Laufen durch die Halle, dabei abwechselnd die Arme und Beine ausschütteln, zum Abschluss langsamer 
werden, Traben, Gehen, Stehen bleiben und alle Gliedmaßen ausklopfen (von unten nach oben) 
 


