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INTRO

NILORALORIEN

verbraucht ein Soldat mit 20 Kilogramm Gepéck
auf einem dreistiindigen Marsch. Das entspricht ungefahr
dem Tagesumsatz eines Bliroangestellten.

YNSIDE 960 KG

wiegt der Kérper eines Kampfjet-Piloten, der

y n S i d e ° ext ra n et_ bW. d e il - : ) rund 80 Kilogramm schwer ist, bei einem Kurvenflug.

d{- 4 Dennin einer solchen Situation muss er bis
" | ™ zum Zwolffachen der normalen Schwerkraft auf

INFOS AUS DER BUNDESWEHR @ sprussc .

AUCH UNTERWEGS 3“ KM

missen angehende Kampfschwimmer beim Abschluss-
schwimmen in der Ostsee in zwei Tagen bewaltigen -
mit 30 Kilogramm schwerem Gepéck samt Tauchgerat.

Titel: Bundeswehr/Jérg Hiittenhdlscher
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Die Einsatzbereitschaft der Bundeswehr hingt von
den Fahigkeiten jeder Soldatin und jedes Soldaten ab.
Die Anforderungen an inre korperliche und geistige Fitness

sind hoch. Deshalb ist ein systematisches und gezieltes Training
ein zentraler Bestandteil des Dienstalltags.

TEXT Beate Schéne
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In Auslandseinsatzen wie bei MINUSMA in Mali sind die Soldatinnen und Soldaten extremen Belastungen ausgesetzt. Hohe Temperaturen
und schwere Ausriistung konnen sie an ihre Grenzen bringen. Darum mussen sie nicht nur vor dem Einsatz gesund und leistungsfahig sein, sondern
sich auch wahrenddessen mit Ubungen in Form halten. Im Bild trainiert ein Team einen Verwundetentransport iber die Distanz von 500 Metern.

Auf der Gorch Fock missen die Soldatinnen und Soldaten nicht nur den grundsatzlichen kérperlichen Belastungen inres Berufs gewachsen sein,
sondern auch die speziellen Anforderungen ihrer jeweiligen Verwendung meistern. So miissen beispielsweise Offizieranwarterinnen und -anwarter
auf dem Segelschulschiff der Marine stark genug sein, um mit reiner Kérperkraft die Segel zu setzen.

Fotos: Bundeswehr/Falk Barwald; Bundeswehr/
Ricarda Schénbrodt; Bundeswehr/Pascal Warner
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Trainieren

am Limit

Die kdrperliche Leistungsfihigkeit
ihrer Soldatinnen und Soldaten

ist fir den Auftrag der Bundeswehr un-
erlasslich. Um einsatzfahig zu bleiben,
muss die Truppe regelmaBig trainieren.
Dabei sind der Kreativitat keine Gren-
zen gesetzt. So kann es durchaus sein,
dass eine Fahrzeugpanne simuliert
wird und eine Gruppe einen Lkw Giber
mehrere Meter ziehen muss.



Gemeinsame
Leistung

Zusammenhalt und Kameradschaft

sind ebenso wichtig wie die physischen
Fahigkeiten der Soldatinnen und Soldaten.
Deshalb férdern die Ubungen und Challenges
nicht nur die kérperliche Leistungsfahigkeit.
Bei Durchschlageiibungen (wie hier im Bild),
Sportevents oder dem Leistungsmarsch
unterstitzen sich die Soldatinnen und Solda-
ten gegenseitig und treiben sich zu Hochst-
leistungen an.
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INTRO

Die Truppe
muss fit sein!
Editorial

Hol dir die digitale Y!

Fiir alle Bundeswehrangehorigen mit einem Ynside-Zugang
gibt es hier das Y-Magazin digital: browseroptimiert und an
alle Bildschirme angepasst. Dazu gibt es viele Extras wie
animierte Infografiken und zusatzliche Inhalte. Probiere die
digitale Y jetzt aus!

Fitness 2/2023

Die Bundeswehr muss einsatz-
bereit sein, wenn es darauf an-
kommt. Dafiir miissen die Soldatin-
nen und Soldaten sowohl kérperlich
als auch geistig fit sein. Denn nur
wer gesund, stark und belastbar ist,
kann seine gesamten Fahigkeiten
jederzeit abrufen - und somit sei-
nen Auftrag erfiillen.

Um ihre kérperliche Fitness aufrecht-
zuerhalten, miissen die Soldatinnen
und Soldaten regelmaBig Sport
treiben, sich gut ernahren und einen
gesunden Lebensstil pflegen. Sie
mussen alles in ihren Kraften Ste-
hende tun, damit sie gesund bleiben.
Der Dienstherr muss im Gegenzug
die Voraussetzungen dafiir schaf-
fen: Sportplatze, Gesundheitspro-
gramme, medizinische Versorgung
und Rehabilitation. So steht es im
Soldatengesetz. Die Streitkrafte-
basis (SKB) und der Sanitatsdienst
teilen sich die Verantwortung. Denn
Sport und Gesundheit sind wichtige
Querschnittsaufgaben in der Bun-
deswehr, die alle Soldatinnen und
Soldaten gleichermaBen betrifft.

Das Thema ist aktueller dennje.In
Kiirze erscheint eine neue Dienst-
vorschrift zur Koérperlichen Leis-
tungsfahigkeit, die die Einsatz-
bereitschaft und Kaltstartfahigkeit
der Truppe hervorhebt. In Zukunft
sollen auch die verschiedenen phy-
sischen Anforderungen an die Sol-
datinnen und Soldaten noch klarer
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unterschieden werden. Wir widmen
deshalb eine ganze Ausgabe der
soldatischen Fitness. Dabei ver-
stehen wir darunter mehr als bloBe
Muskelkraft. Uns geht es um einen
ganzheitlichen Blick auf Sport,
Gesundheit und Geist.

Wir erklaren im Heft, warum eine
starke Truppe wichtig ist und welche
Maoglichkeiten die Bundeswehrange-
horigen in Uniform und Zivil haben.
Wir erzahlen vom schweiltreibenden
MilFitCup, begleiten eine Arztin, die
regelmaBige medizinische Untersu-
chungen bei Soldatinnen und Solda-
ten durchfihrt, erklaren das Betrieb-
liche Gesundheitsmanagement und
zeigen die wichtigsten Erndhrungs-
grundséatze. Wir wollen das Bewusst-
sein der Leserinnen und Leser fiir
die eigene Konstitution scharfen und
Tipps geben, damit der nachste Fit-
nesstest keine Hirde mehr darstellt.

Daneben stellen wir Menschen in
der Bundeswehr vor, die in Stress-
situationen Uber sich hinausgewach-
sen sind. Daflir muss man nicht nur
korperlich in Form sein, sondern
auch mental gefestigt und krisen-
erprobt. Und man muss auf seine
Ausbildung vertrauen — und natirlich
auf die Kameradinnen und Kamera-
den, die in schweren Lagen wertvolle
Unterstlitzung geben kénnen. Auch
wir wollen mit der neuen Y unterstiit-
zen, informieren und motivieren. Viel
SpaB beim Lesen und Trainieren!

Y-Redaktion
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INHALT

Das
ganze Heft

iIN 15 Minuten

RegelmaBige Bewegung,
ausgewogene Ernahrung und
ein gesunder Lebensstil —
davon hangen nicht nur
Fitness und Gesundheit jeder
einzelnen Soldatin und jedes
einzelnen Soldaten ab,
sondern auch die Einsatzbe-
reitschaft der Bundeswehr
insgesamt. Deshalb widmet Y
diesem wichtigen Thema ein
ganzes Heft. Auf den folgen-
den Seiten haben wir den
Inhalt der aktuellen Ausgabe
Kurz zusammengefasst.

Y-Das Magazin der Bundeswehr

Fit fiir den Auftrag

Die Einsatzbereitschaft der Bundeswehr
hangt von denindividuellen Fahigkeiten der
Soldatinnen und Soldaten ab. Um den hohen
Anforderungen gerecht zu werden, sind eine
gezielte Ausbildung und regelméBiges Trai-
ning unerlasslich. Nur wenn die Soldatinnen
und Soldaten kérperlich und geistig fit sind,
koénnen sie ihren Auftrag erfllen.

Seite 04-09
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Kapitel1-Sport »

Korper, Geist und Wille

Ander Sportschule der Bundeswehr in
Warendorf fand im Juni der Military Fitness
Cup statt. Bei dem Militarsportwettkampf
treten Teams der Bundeswehr gegenein-
ander an und prifen, wer die Fittesten sind.
Wir haben das Team vom Vereinte Nationen
Ausbildungszentrum in Hammelburg beglei-
tet und zeigen, wie die Kameradinnen und
Kameraden die kérperlichen und mentalen
Aufgaben gemeistert haben.

Seite 19-27
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Eine starke Truppe

Fitness und kérperliche Gesundheit sind
Uberlebenswichtig. Y stellt die wichtigsten
Konzepte vor: Das Betriebliche Gesund-
heitsmanagement (BGM) richtet sich an alle
Bundeswehrangehorigen. Die Soldatinnen
und Soldaten missen jedes Jahr ihre Indivi-
duellen Grundfertigkeiten (IGF) unter Be-
weis stellen: SchieBtraining, Erste Hilfe und
ABC-SchutzmaBnahmen. AuBerdem muis-
sen sie den Basis-Fitness-Test (BFT) be-
stehen und die Vorgaben zur Kérperlichen
Leistungsfahigkeit (KLF) erfillen. Regelma-
Biges Training istin der Truppe Pflicht.

Seite 28-31
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Spitzensport

Die Bundeswehr ist einer der gréBten
Forderer des Spitzensports in Deutschland.
Davon profitieren nicht nur die Athletinnen
und Athleten, sondern alle in der Bundes-
wehr: Denn diese bleiben nach der Sport-
karriere der Truppe oft erhalten und sorgen
als KLF-Trainer fur fitte Soldatinnen und
Soldaten. Fur unsere Leserinnen und Leser
gibt es ein besonderes Extra: Die Eisschnell-
laufer Stabsunteroffizier Lea Scholz und
Stabsunteroffizier Michael Roth geben auf
einem Poster wertvolle Fitnesstipps.

Seite 32-33
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tinnen und Soldaten haben im Alltag oft mit

Kapitel 2 - Gesundheit > Kapitel 3 - Geist > ,Horstdu
mich?
Eine gesunde Truppe Wie heif3t
Die Soldatinnen und Soldaten der Bundes- du?“
wehr haben die Pflicht, sich zur Erfullung
ihres Auftrags korperlich und geistig fit L]
zu halten. VerstoBe kdnnen disziplinarisch
geahndet werden. Der Dienstherr hatim
Gegenzug aber auch die Fursorgepflicht,
die Soldatinnen und Soldaten bei der
Gesunderhaltung zu unterstltzen. Beide '
Seiten tragen also die Verantwortung fur .
eine fitte und einsatzbereite Truppe — so ,,Du bist
steht esim Soldatengesetz. nicht allein.
Seite 4345 Ichbin
eite 43- e e
firdichda.”
17 HEsist
normal, dass .
n mannach
. einer Explo-
Gudrun Eichbaum, . iitt p .«
“[“ snl“AI “AI Ernahrungswissenschaftlerin sionzittert.
Interview
Angesichts des Uberangebots an Lebens-
mittelnist es nicht Ie"iﬁht, si:E:h qisund unq ' ”was ist
ausgewogen zu erndhren. Ernahrungswis- - 2
u senschaftlerin Gudrun Eichbaum vom Kom- dein AUf_trag -
mando Sanitatsdienst der Bundeswehr er- Wasist
lautert, wie jeder Soldat und jede Soldatin passiert?“
dieses Ziel erreichen kann und wie die Bun-
deswehr dabei unterstutzt. Zusatzlich er-
klart Y die Grundlagen der Ernahrung: Was
unterscheidet Fett, EiweiB und Kohlenhy- B : . - " .
] drate voneinander? Und wie berechnet man Aufgebenistkeine Option »Willst du mit
seinen individuellen Kilokalorienverbrauch? Soldatinnen und Soldaten mussen auch mir die Ver-
sc.hwers“te Belasﬂtur?gen mellstern. I?as . wundeten ver-
Seite 46-50 zeigen flinf persénliche Berichte: ein Pio- s
niertaucher mit Atemnot in groBer Tiefe, sorgen:
ein Gebirgsjager unter Schneemassen,
ein Fallschirmjager unter Beschuss, ein
P T Scharfschitzentrupp abgeschnitten von
/" autmerc 66 % Rk, 15.% hapus, o den Kameraden und ein Fernspéher mit .
- 75 Kilogramm Gepéack beinachtlichem
Marsch. Die Geschichten zeigen, wie sie ,,Unser
Nihnwncsgro 10 ¢ 1 mit solchen Herausforderungen umgehen. Auftrag ist
I[ll[" [“ “A“F 'm:llu,r:zu;i.é:: 5 DaZl:jgiblieST]ippE vom Tru;\)/sentr))sgclholo- wichtig.
£ 08§ gen der Kampfschwimmer: Wie behélt man -
%k Wir brauchen
: i1g 1 . . . . 5
2 é:;w sz"?n'?""";::*'w ! 12 Lifehacks im Dienst in Stresssituationen einen klaren Kopf? dich hier.*
N nd Foot Nasse FlBe, eine schmerzende Stelle an der Seite 60-66
¥ Schulter oder ein gezerrter Muskel: Solda- elte 60~

Zum TUV bei der Truppenirztin

Die Allgemeine Verwendungsfahigkeits-
untersuchung Individuelle Grundfer-
tigkeiten (AVU-IGF) ist eine arztliche
Untersuchung in der Bundeswehr,umden
Fitness- und Gesundheitszustand der
Soldatinnen und Soldaten zu prifen. Sie
umfasst unter anderem Hor- und Sehtest,
Blutuntersuchungen und ein EKG. Die Er-
gebnisse dienen auch zur Friherkennung
von Krankheiten. Eine Truppenarztin und
die zustéandige Fachbereichsleiterinim
Kommando Regionale Sanitatsdienstliche
Unterstttzung erklaren, wie die Unter-
suchung ablauft und ausgewertet wird.

Seite 35-41

JGHT VORSATL-
LIGH 00ER GROB
FAHRLAGSIG
EEINTRAGHTIGEN.

Zitat aus dem Soldatengesetz § 17a Absatz 1
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Bundeswehr/Andrea Bienert; Bundeswehr/Jana Neumann (2) | Grafiken:
C3 Visual Lab (2) | lllustrationen: Jindrich Novotny/2 Agenten (2)

kleinen, aber unangenehmen Problemen

zu kédmpfen, die zum Beispiel einen Marsch
zur Hoélle werden lassen kdnnen. Einfache
Tricks kdnnen schnell Abhilfe schaffen oder
gleich effektiv vorbeugen. Y stellt zwolf Life-
hacks fiir iberstrapazierte FlBe, Muskeln,
Haut und Augen vor. Daneben gibt es Tipps
zur schnellen Behandlung von Prellungen,
Zerrungen oder einem verstauchten Gelenk
und die Top funf der haufigsten Verletzun-
genim Soldatenalltag.

Seite 52-58
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Gegen den Feind im Kopf

Psychische Erkrankungen kénnen genauso
schwerwiegend sein wie kérperliche Verlet-
zungen. Erste Hilfe bei einem psychischen
Zusammenbruch ist wichtig, um eine Solda-
tin oder einen Soldaten in einer brenzligen
Situation schnell wieder zum Funktionieren
zu bringen. Mit der richtigen Hilfe der Ka-
meradinnen und Kameraden lassen sich oft
auch langfristige Folgen vermeiden. Hier-
far hat sich das B.E.S.S.E.R.-Verfahren be-
wahrt. Y stelltes vor.

Seite 68-71
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ARADIQ ¢
Outro » ANDERNACH Auch im Intand verfugbar!

ldaten senden fir Soldaten
I Soldaten senden fur Soldate
Sport und Militéar haben eine lange und viel-

faltige gemeinsame Geschichte. Die Ur-

einwohner Mittelamerikas spielten Ballspiele,

um Konflikte zu befrieden. Sportarten wie

Voltigieren, Biathlon und der Moderne Flnf-

kampf haben einen militarischen Ursprung,

und der erste Turnschuh wurde (vielleicht) fur

Seeleute hergestellt. Diese und andere Ge-

schichten zeigen, dass Sport und Militar alte

Bekannte sind.

Seite 80-84
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Wettkampf der Unbesiegten alle anzeige, ,
Am 9. September werden die Invictus
Games in Disseldorf eréffnet. Die Spiele
zollen versehrten Soldatinnen und Soldaten
Respekt und Anerkennung. Der interna-
tionale Sportwettkampf wurde von Prinz
Harry ins Leben gerufen und bringt Teilneh-
merinnen und Teilnehmer aus 22 Landern
zusammen. Sie treten in verschiedenen
Sportarten gegeneinander an und machen
mitihren Leistungen anderen Menschenin
ahnlichen Situationen Mut. Y erklart in zwolf
Bildern das Wichtigste zu den Spielen.

nser, ngl‘amml_lvg -
- ILIVE'a
YNSIDE[hGren uf

Seite 72-79

Dranbleiben

Fir alle, die sich noch weiter flr Sport

und Gesundheit interessieren, haben wir
spannende Beitrédge zusammengetragen.
Auf den Webseiten der Bundeswehr gibt
es Trainingsplane fur Fitnessbegeisterte,
Interviews und Podcasts zur psychischen
Gesundheit und einen Onlinekurs fir bes-
seren Schlaf. Daneben haben wir Trainings-
handblcher gesammelt und empfehlen
Filme, Veranstaltungen und Ratgeber zu
Sportund Ernahrung. Viel SpaB beim Sto-
bernund Ausprobieren!

deswehr/Marco Dorow; Bundeswehr/Jana Neumann;

mages/ Matteo Omied; Alamy Stock Photo/ Photo
OttoBulletproof; Meyer & Meyer | Grafik: D.SPORTS

MES DUSSELDORF 2023/Flickr (2); Bridgemanimages.

Fotos: Otto Bock; INVICTUS

Seite 86-90

Mehr Infos auf radio-andernach.de
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Kapitel

Sport

Fotos: Gettylmages/ iStock/Erik Reis; Bundeswehr/Rolf Klatt

'Beim Military Fitness Cup geht es um Kraft,
sdauer und Zusammenhalt. Gesucht werden die fittesten
Soldatinnen und Soldaten der Bundeswehr.

&fy’

{

LY. TEXT Timo Kather
,’ 4 FOTO RolfKlatt
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*Alle Namen zum Schutz
der Soldatinnen
und Soldaten geandert.

ie Kampfstiefel werden
nachgeschnirt, die Ruck-
sacke ein letztes Mal jus-
tiert. Der Trupp schultert
seine  Ubungsgewehre.
Hauptmann Marcel Mehr-
heim* — der Teamkapitan -
schaut in den Himmel. Es
ist bedeckt: ideales Wet-
ter zum Marschieren. Der
Kampfrichter aktiviert sei-
ne Stoppuhr und gibt die
Strecke fliir Mehrheims Trupp frei. ,Gu-
tes Gelingen und ein Maximum an SpaB*,
winscht er. Die Uniformierten setzen sich
im Laufschritt in Bewegung.

Teamgeististdas Aund O.
Das Team des Vereinte Natio-
nen Ausbildungszentrums

aus Hammelburg ist hochmoti-
viert vor dem Wettkampf.

Y- Das Magazin der Bundeswehr

Kraft und Wille werden ge-
braucht, um eine 15 Kilogramm
schwere Munitionskiste 30-mal
(Frauen) oder 70-mal (Manner)
Uber den Kopf zu stemmen.

Das Team vom Vereinte Nationen Aus-
bildungszentrum in Hammelburg wird in
den nachsten Stunden an seine korperli-
chen und geistigen Grenzen gehen - und
noch ein gutes Stlick dariiber hinaus. Der
16-Kilometer-Patrouillenlauf mit vollem
Marschgepéck ist der Hohepunkt des Mi-
litary Fitness Cups der Bundeswehr. Er
wird zum siebten Mal an der Sportschule
der Bundeswehr in Warendorf ausgetra-
gen. Zwei Tage messen sich 24 Teams aus
den Streitkraften. Angetreten wird in finf-
kopfigen Teams, wobei mindestens eine
Frau und ein Wettkdmpfer im Alter von 36
Jahren plus aufgeboten werden missen.
s1rain as you fight“ heiBt das Motto. Kor-
per, Geist und Seele sollen gleichermaBen
beansprucht werden.

Aufgeben kommt nicht infrage
Der gestrige Tag gehorte den Einzelwett-
kampfen. Sie stecken dem Trupp aus Ham-
melburg auch heute, an Tag zwei, noch in
den Knochen. Alle Teilnehmenden muss-
ten einen Parcours absolvieren, der sich
am Combat Fitness Test der U. S. Marines
orientiert: Nach einem 800-Meter-Lauf
mussten Munitionskisten gestemmt und
eine Slalomstrecke Uiberwunden werden.
Auch galt es, ein Teammitglied per Trage-
griff in Sicherheit zu bringen und eine
Handgranatenattrappe ins Ziel zu werfen.
Esistder einzige Teil des Wettkampfs,
bei dem die Teilnehmenden vorher wis-
sen, was auf sie zukommt. Das macht die
Sache kaum einfacher. Die 15 Kilogramm
schweren Munitionskisten sind eine ech-
te Herausforderung: Die Manner missen
sie 70-mal, die Frauen 30-mal Uber den
Kopf stemmen. Aufgeben kommt nicht
infrage: Wer schwéchelt, wird vom Team
unterstutzt. ,Wir sind hier bei der Infante-
rie”, feuert der Oberstabsgefreite Andreas
Koppler seine Leute an. Der 37-Jéhrige
ist zum sechsten Mal fiir das VN-Ausbil-
dungszentrum beim Military Fitness Cup
dabei. Erst wenn das letzte Teammitglied
fertig ist, wird die Zeit genommen. ,Mein
Puls war nonstop am Limit“, sagt Team-
kapitan Mehrheim nach seinem Lauf. )

2/2023 Fitness

Fotos: Bundeswehr/Rolf Klatt (3)

Gegendie Zeit geht es beim
Wettbewerb in funktionaler
Fitness. Mit Sandsacken muss
eine Stellung erst errichtet

und wieder abgebaut werden —
und zwar in Kampfmontur.




Eine kalte Nackendusche

im Kameradenkreis ist die
Belohnung flr Wettkdmpfende,
die sichbeim Combat

Fitness Testder U. S. Marines
verausgabt haben.

,»Das solldoch
Spaf3 machen!“

Oberstabsgefreiter Andreas Koppler

40 Kilogramm wiegen

die Munitionskiste und der
Wasserkanister zusammen,
die beim Wettkampf in funk-
tionaler Fitness durch einen
Tunnel aus Zeltbahn befoérdert
werden missen.

Fotos: Bundeswehr/Rolf Klatt (4)

Keiner kampft nur fiir sich

Nach einer Verschnaufpause geht es mit
funktionaler Fitness weiter. Dieses Jahr geht
es um den Stellungsbau. Sandsécke, Muni-
tion und Wasserkanister miissen so schnell
wie moglich von A nach B und wieder zurlick
geschleppt werden. Schutzweste und Helm
sind Pflicht.

,Bitte maximal drei Gegenstéande auf
einmal nehmen®, verlangt die Kampfrichterin.
Sie missen Uber ein 1,50 Meter hohes Hin-
dernis gehievt und durch einen Tunnel gezerrt
werden. Sobald die Gegenstédnde im Zielbe-
reich deponiert wurden, geht es zuriick an
den Ausgangspunkt. Dort wartet schon die
nachste Fuhre.

Dass mittlerweile die Mittagssonne auf
den Sportplatz brennt, macht die Plackerei
nicht leichter. Wer das Ziel erreicht, wird mit
einer Wasserdusche belohnt. ,Man ist so im
Tunnel, dass man kaum noch denken kann.
Meine Arme sind véllig taub®, sagt Hauptmann
Felix Bloch, der Schlusslaufer. Nach finf Mi-
nuten im Schatten geht es wieder, Andreas
Koppler zieht den Kameraden auf die Beine.

Fitness 2/2023

»Das soll doch SpaB machen*, feixt er. Haupt-
mann Bloch lachelt mide. Beim Military Fit-
ness Cup kampft keiner nur fir sich.

Die Ergebnisse des ersten Wettkampf-
tags sind in doppelter Hinsicht wichtig: Zum
einen werden die Zeiten fir die Einzelwer-
tung addiert, um den fittesten Soldaten und
die fitteste Soldatin insgesamt sowie in der
Altersklasse U36 zu ermitteln. Zum anderen
flieBen sie in die Mannschaftswertung ein, um
am Ende das starkste Team der Bundeswehr
zu krénen.

Im Laufschritt durch die Natur

Das Team aus Hammelburgliegt nachden Ein-
zelwettkdmpfen auf dem 16. Platz. Im Mann-
schaftswettkampf muss Zeit gutgemacht
werden. ,BeiBen, beiBen, Schritt halten!”, ruft
Hauptmann Mehrheim, wenn ein Teammit-
glied zurlickzufallen droht. Der Teamkapitén
spricht standig mit seinen Leuten, Uberpriift
den Sitz ihres Marschgepacks, bietet Wasser
und Proviant an. ,Trinkt reichlich, aber lasst
euch noch etwas ubrig!“ »

Y-Das Magazin der Bundeswehr

Volle Korperkontrolle
braucht es,umdas erste
Hindernis beim Wettbewerb

in funktionaler Fitness zu
Uberwinden. Die sperrige
Splitterschutzweste erschwert
die Sache zusétzlich.




»Alle sind anihre Grenzen
gegangen, jeder hat alles
gegeben. Wir konnen uns

Uber Feldwege geht es vorbei an Pferdekop-
peln durch die Natur. Die Organisatoren ha-
ben die Strecke mit 14 Herausforderungen
gespickt, die auf jeder Militarpatrouille vor-
kommen kénnen. Wer Fehler macht, kriegt
Zeitstrafen aufgebrummt.

Nach einem Eilmarsch miissen die Sol-
datinnen und Soldaten Kontakt zu einem
Alarmposten aufnehmen und ein MG-Nest
aufklaren, vernachlassigen aber ihre De-
ckung. ,lhr habt durch Beschuss eine Ver-
wundete”, bestimmt die Kampfrichterin, die
das Team begleitet. Frau Oberleutnant Viola
Kranik sinkt zu Boden. , Ich bin getroffen. Helft
mir!“ —sie spieltihre Rolle als Verwundete gut.
lhre Kameraden legen einen Druckverband
an und verteilen ihr Gepack. Auf dem nachs-
ten Abschnitt muss sie getragen werden.

»Endlich!“, sagt Felix Bloch, als die Sammel-
stelle fiir Verwundete in Sicht kommt. Team-
kapitan Mehrheim meldet, was passiert ist.
Der Verband wird abgenommen, Viola Kra-
nik darf ihr Gepack wieder selbst schleppen.
Kurz und biindig wird dem Team der nachste
Abschnitt der Strecke diktiert. Ziel ist es, sich
entlang der Ems zu einem Informanten durch-
zuschlagen.

Dort warten Tipps flir den weiteren Weg
- und eine bdse Uberraschung. Ein Angreifer
attackiert das Team, wahrend es abgelenkt
ist. Mit einem Plastikmesser sticht er auf die
Uniformierten ein. Ware es keine Ubung, gabe
es Schwerverletzte. Eine Schrecksekunde
spater stlirzt sich das Team geschlossen auf
den Angreifer und entwindet ihm die Waffe.
Lihr habt die Situation gut gel6st”, lobt die

Y-Das Magazin der Bundeswehr

Unter Beschuss

muss das Team wéhrend
des Patrouillenlaufs einen
Verwundetendummy
bergenundin Sicherheit
bringen. Kurz darauf
erwidert der Trupp selbst
das Feuer —und trifft
dabei 27 von 30 Zielen.
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nichts vorwerfen.“

Hauptmann Marcel Mehrheim, Teamkapitan

Wo geht’s jetzt lang?
Das Team vom VN-Ausbil-
dungszentrum bespricht
das Vorgehen wahrend des
Patrouillenlaufs. Mit weni-
gen Infos musste der richti-
ge Weg gefunden werden.

Fotos: Bundeswehr/Rolf Klatt (2)
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Kampfrichterin. Kurz darauf findet das Team
auch die Sprengfalle, vor der sie der Infor-
mant gewarnt hat. lhre Zufriedenheit wéahrt
nur kurz — ein Kampfrichter taucht aus dem
Unterholz auf und verkiindet: ,,Bereitmachen
zur SchieBprobe. Einen Verwundeten aufneh-
men und direkt zurlick zum Ausgangspunkt.”

Feuerprobe mit Schiitzenscheiben

Die Wettkampfenden tauschen ihre Ubungs-
gewehre gegen Lasergewehre und riicken in
Richtung des Verwundeten vor, der geborgen
werden soll. Als die Soldatinnen und Solda-
ten zupacken, schnellen Scheiben aus dem
Waldboden. ,Achtung, Feuererlaubnis!®, ruft
Hauptmann Mehrheim - das Team féngt an zu
schieBen. ,Feinddruck von links, Feuer verle-
gen!”, befiehlt er, wahrend neue Ziele auftau-
chen, getroffen werden und zuriick in den Bo-
den sinken. Nach wenigen Sekunden ist alles
vorbei. ,Taktisches Verhalten: klasse. 27 Ziele
getroffen, drei verfehlt”, fasst der Kampfrich-
ter zusammen.

SchlieBlich kommt der Warendorfer
Kirchturm in Sicht. Alle Teammitglieder sind
durchgeschwitzt bis auf die Unterwasche.
Hauptfeldwebel Dominik Kiehl geht die Pus-
te aus. Konzentriert war er die meiste Zeit an
der Spitze des Trupps gelaufen, nun fallt er
zuriick: ,Mir tut alles weh.” Er leidet, er flucht,
aber er gibt nicht auf. Um ihn zu entlasten,
schultert Andreas Koppler seinen Rucksack:
Dominik Kiehl kann zum Trupp aufschlieBen.
Niemand wird zuriickgelassen.

SchlieBlich taucht der Eingang der
Sportschule auf. Doch noch ist die Patrouille
nicht zu Ende. Mit vereinten Kraften schie-
ben, pressen, quetschen sich die Uniformier-
ten durch mehrere enge Réhren und halten
auf die Turnhalle zu. Rauchschwaden treiben
ihnen entgegen: ABC-Alarm, Schutzmasken
auf! Wieder wird angepackt. Ein Traktorreifen
muss gemeinsam Uber Hindernisse gewuch-
tet werden. )




Knobeleien beim Kleiderschwimmen
Zum Schluss kommt das Kleiderschwimmen.
Um die Sache komplizierter zu machen, miis-
sen sich die Soldatinnen und Soldaten vor
dem Sprung ins 50-Meter-Becken mehrere
Gegenstande merken und eine Matheaufga-
be l6sen. Nach dem Schwimmen iber Hinder-
nisse muss das Team die Gegenstande rich-
tig zuordnen, die Losung der Matheaufgabe
parat haben und ein Puzzle legen. Was aus-
geruht ein Klacks ist, bereitet den tropfnas-
sen Wettkdmpfenden Probleme. Dann geht
es weiter Richtung Ziel.

Noch einmal missen die Soldatinnen
und Soldaten bei einem Kampfrichter die
Ereignisse ihrer Patrouille rekapitulieren —
schlieBlich handelte es sich um eine fiktive
Aufklarungsmission. Dann kommt das Stadi-
onin Sicht: Geschafft! Vollig ausgepumpt las-
sen sich alle fiinf auf den Boden fallen. Drei-
einhalb Stunden hat die Tortur gedauert. ,Alle
sind an ihre Grenzen gegangen, jeder hat al-
les gegeben®, sagt Hauptmann Mehrheim
LWir kdnnen uns nichts vorwerfen.”

Die Mannschaft des VN-Ausbildungs-
zentrums landet am Ende mit einer Gesamt-
zeit von 5:16 Stunden auf dem vierten Platz

Engund dreckig
istesinden Rohren, die
das Team mitsamt Marsch-
ausristungim Eiltempo
durchkriechen muss.
Auch fur Menschen, die
nicht an Platzangst leiden,
ist das keine angenehme
Aufgabe.

&
(A

Totale Euphorie
ergreift die Teammitglieder
vom VN-Ausbildungs-
zentrum, als die Ziellinie
des 15-Kilometer-
Patrouillenlaufs endlich
erreichtist.
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des Klassements, beim Patrouillenlauf war
es sogar die zweitbeste Zeit geworden. Den
dritten Platz holt das Panzerbataillon 393, die
Offizierschule des Heeres sichert sich Platz
zwei. Sieger des 7. Military Fitness Cups der
Bundeswehr wird das Jagerbataillon 1 mit ei-
ner Zeit von 4:48 Stunden.

Dennoch geht auch das Team vom
VN-Ausbildungszentrum nicht leer aus:
Andreas Koppler holt den dritten Platz in der
Einzelwertung und den ersten Platz in der
U36-Kategorie. Fittester Soldat der Bundes-
wehr wird Oberfeldwebel Yves Posch vom
|IT-Bataillon 292, bei den Frauen holt Ober-
leutnant Paula Fuchs vom Kommando Cyber-
und Informationsraum den Titel.

,Das war doch ganz anstandig dafir,
dass wir nur ein einziges Mal zusammen
trainiert haben®, sagt Dominik Kiehl, als sein
Teamkamerad mit den Trophaen zurtck-
kommt. ,Bist du nachstes Jahr wieder mit da-
bei?", fragt Marcel Mehrheim den Hauptfeld-
webel. Er scheint schon das Aufgebot flir den
8. Military Fitness Cup zusammenzustellen.
.Gern“, sagt der ,Aber dann bereiten wir uns
bitte ein halbes Jahr vor.“ @
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Ein Schwertransport mit
ABC-Schutzmaske wartet
gegen Ende des Patrouil-
lenlaufs auf die Soldatinnen
und Soldaten. Ein Traktor-
reifen muss mit vereinten
Kréaften tber Hindernisse
gewuchtet werden.
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»Manistsoim.....,
Tunnel,dass”.. 77 ' .
man kaumnoch - /-
denkenkann.* '

Hauptmann Felix Bloch



Sportist Pflicht fUr alle Soldatinnen
und Soldaten —und das aus einem
guten Grund. Korperliche Fitness
und militarische Fahigkeiten
konnen tiberlebenswichtig sein.
Daher mussen diese regelmalig
unter Beweis gestellt werden.

Die ABC-Schutz-

maske M2000 ist die
wichtigste Komponente

der persoénlichen ABC-
Schutzausstattung der
Soldatinnen und Sol-

A daten. Das Aufsetzenin
maximal neun Sekunden

ist eine echte Heraus-
forderung und verlangt
viel Ubung.

TEXT Dennis Kraft

ETRIERLIGHES
GESUNDHEIT-
MANAGEMENT

Das Betriebliche
Gesundheits-
management (BGM)
geht zurilick auf
eine Konferenz der
Weltgesundheitsor-
ganisation (WHO)
im Jahr 1986, bei
der eine weltweite
Charta fiir gesund-
heitsfordernde
Lebenswelten und
Gesellschaftsbedin-
gungen beschlos-
sen wurde. Viele
Arbeitgeber haben
in der Folge Ideen
entwickelt, um die

Gesundheit
ihres Personals
zu starken. Die

Bundeswehr flihr-
te das BGM 2016
flachendeckend in
allen Dienststellen
ein. Es umfasst drei
Saulen: betriebliche
Gesundheitsforde-
rung, Arbeits- und
Gesundheitsschutz
sowie Flihrung und
Organisation. Da-
hinter verbirgt sich
ein riesiges The-
menspektrum, das
von Ernahrungs-
und Bewegungs-

angeboten Uber
flexible Arbeitszeit-
modelle bis zu einer
gesunden Arbeits-
platzausstattung
reicht. Der groBe
Unterschied zum
Dienstsport flr die
Soldatinnen und
Soldaten: Auch die
Zivilbeschaftigten
profitieren von den
MaBnahmen und
kénnen die viel-
faltigen Angebote
wahrnehmen.

Ziel der BGM-
MaBnahmen ist es,
dass die Bundes-
wehrangehdrigen
durch gute Arbeits-
bedingungen Stress
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reduzieren kdnnen,
gesilinder sind und
eine hohe Lebens-
qualitat haben. Sie
sollen sich bei der
Arbeit wohlflihlen,
was sich positiv
auf ihre Motivation,
Produktivitat und

Die Truppenkiichen
und Kantinender
Bundeswehr bieten
ein groBes Spektrum
an unterschiedlichen
Speisenan. Eine ge-
sunde und ausgewo-
gene Ernadhrung wird
so ermoglicht.

Leistungsfahigkeit
auswirkt. Rund

50 hauptamtliche
BGM-Koordinieren-
de in den Sanitats-
unterstiitzungszen-
tren kiimmern sich
um die Umsetzung
und Weiterentwick-
lung des Betriebli-
chen Gesundheits-
managements.
Zurzeit fuhrt die
Bundeswehr eine
Studie durch, ob
und wie sehr sich
die MaBnahmen
auch wirtschaftlich
rentieren.
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Bundeswehr/Andrea Bienert; Bundeswehr/Sebastian Wilke

INDIVIDUELLE
GRUNDFERTG-
REITEN

Bei den Individuellen

Grundfertigkeiten

(IGF) handelt es sich
um die elementaren
handwerklichen Fa-
higkeiten der Solda-
tinnen und Soldaten.

Einmal pro Jahr
mussen daher in

drei Bereichen ent-

Fitness 2/2023

;

sprechende Leis-
tungen nachge-
wiesen werden.
Die IGF-Leis-
tungen missen
von allen Sol-
datinnen und

Soldaten erfiillt

werden - und

sie sind beurtei-
lungsrelevant.

Fir die eigene
SchieBfertigkeit
muss jede Solda-
tin und jeder Sol-
dat mit einer der
dienstlichen Stan-
dardwaffen — dem
Gewehr G36 oder
der Pistole P8 -re-
gelmaBig trainieren
und verschiedene
Wertungsilibungen
bestehen. Die Ubun-
gen unterscheiden
sich in den vorge-
gebenen Entfer-
nungen, Zeitlimits
und notwendigen
Trefferzahlen.

Der Bereich
Selbst- und Kame-
radenhilfe geht
deutlich tber einen

normalen Erste-
Hilfe-Kurs hinaus.
Die Ausbildung hat
einen eindeutigen
militarischen Bezug
und beschéaftigt
sich mit typischen
Verletzungsmus-
tern, die im Gefecht

vorkommen kénnen.

Der Basislehrgang
beinhaltet auch das
Retten und Bergen
unter Gefechts-
bedingungen.

Y-Das Magazin der Bundeswehr

Fir den Bereich
Elementare ABC-
SchutzmaBnahmen
missen Soldatin-
nen und Soldaten
nachweisen, dass
sie den Umgang mit
ihrer personlichen
Schutzausstattung
beherrschen. So
muss etwa die
ABC-Schutzmaske
innerhalb von neun
Sekunden angelegt
werden kdnnen. )

Die Erfahrungen aus
den Einsatzen haben
die SchieBausbildungin
denvergangenen Jah-
ren sehr verandert. Der
Fokus liegt heute auf
dem Trainieren realer
Szenarien und SchieBen
unter Stress.
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NGRPERLIGHE
LEISTUNGS-
FAHIGKELT

Die Korperliche
Leistungsfahigkeit
(KLF) einer Soldatin
oder eines Soldaten
ist im wahrsten Sinn
des Wortes (liber)-
lebenswichtig. Re-
gelmaBiger Sport
ist daher befohlen.
Sportliches und mi-
litArisches Training
sollen idealerweise
dreimal pro Woche
durchgefihrt wer-
den. Dies muss ein-

mal im Jahr nach-
gewiesen werden.
Daflir muss die Sol-
datin oder der Sol-
dat sechs Kilometer
im Feldanzug und
mit 15 Kilogramm
Gepack in maximal
60 Minuten mar-
schieren, 100 Meter
Kleiderschwimmen
absolvieren und den
Basis-Fitness-Test
(BFT) bestehen.
Die Zentral-
vorschrift ,Sport
und Korperliche
Leistungsfahigkeit”
wird gerade Uber-
arbeitet. Zukiinftig
werden die Basis-,

SPORT

Soldatengrund- und
Funktionsfitness
noch deutlicher un-
terschieden. Auch
auf Sport als Grund-
lage fir die Einsatz-
bereitschaft und
Kaltstartfahigkeit
der Truppe wird dar-
in noch genauer ein-
gegangen werden.

Kleiderschwimmen
(0.) trainieren Solda-
tinnen und Soldaten,
um Wasserhinder-
nisse in Uniform zu
durchqueren. Sportli-
ches Training (u.) ge-
hért zum soldatischen
Alltag.
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MILITARISEH
FITNESS

Unter Militarischer
Fitness (MilFit)
versteht man eine
Sportausbildung,
die an die militari-
sche Ausbildung
anknipft. So wird
meist im Feldanzug
trainiert und die
militarische Ausris-
tung direkt einge-
bunden. Das kdnnen
zum Beispiel die
Schutzweste, ein
Rucksack oder auch
ein randvoll gefill-
ter Wasserkanister
sein. Ziel ist es, dass

die Soldatinnen

und Soldaten trotz
hoher physischer
Belastung immer in
der Lage sind, ihren
Auftrag handlungs-
sicher zu erflillen.
Durch diese beson-
dere Art des Trai-
nings wird auch die
mentale Fitness ge-
starkt. Die Bundes-
wehr hat die Vorteile
dieser funktionalen
Fitness erkannt und
MilFit als festen Be-
standteil in das Aus-
bildungsgebiet KLF
integriert.

Die Gestaltung
des Trainings ist
sehr variabel und
kann an das jeweili-
ge Aufgabenspek-
trum der Trainie-
renden angepasst
werden. SchlieBlich
unterscheiden sich
die korperlichen und
geistigen Anfor-
derungen an einen
Kommandosoldaten
von den Anforde-
rungen an eine Per-
sonalfiihrerin.
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Fotos: Bundeswehr/Marco Dorow (2); Bundeswehr/
Falk Barwald; Bundeswehr/Torsten Kraatz (2)

Militérisches Fitness-
training bedeutet,
sich mit dem fit zu halten,
was zur Verfligung steht.
Esistrealitatsnah, kann
Uberall ausgelibt werden
und I&sst sich sehr gut
individuell anpassen.

BAI-
FITNESS-
1]}

Im Basis-Fitness-
Test (BFT) werden
Schnellkraft, Kraft
und Ausdauer der
Soldatinnen und
Soldaten liberpriift.
Die drei Ubungen
Sprinttest, Klimm-
hang und 1.000-
Meter-Lauf sind an
Szenarien im Ge-

fecht angelehnt. Der

BFT muss in einer
festgelegten Rei-
henfolge und inner-
halb von 90 Minuten
abgelegt werden.
Beim Sprinttest

startet man auf

Fitness 2/2023
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Beim Basis-Fitness-Test missen die Soldatinnen und

Soldatenihren ,inneren Schweinehund” Giberwinden.

Alle drei Disziplinen — Schnellkraft, Kraft und Ausdauer —

musseninnerhalb von 90 Minuten abgelegt werden.

einer Matte liegend,
driickt sich hoch,
rennt zehn Meter,
wendet bei einem
Pylon und kehrt auf
die Matte zurlick.
Das macht manin
maximal 60 Sekun-
den sechsmal, wo-
bei man nach dem
letzten Aufstehen
nur noch bis zum
Pylon durchlauft.
Diese Ubung simu-
liert den Wechsel
von einer Deckung

zur nachsten. Beim
Klimmhang hangt
man am Reck

und halt das Kinn
mindestens finf
Sekunden Uber der
Reckstange. Je lan-
ger die Position ge-
halten wird, desto
besser ist das Ge-
samtergebnis. Hier
wird die Kraft im
Oberkorper ab-
gefragt, die man
beim Uberwinden
eines Hindernis-
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ses braucht. Beim
1.000-Meter-Lauf

in maximal sechs-
einhalb Minuten
zeigt sich dann, ob
man die Ausdauer
hat, um zum Beispiel
andere Truppenteile
schnell erreichen zu
kdnnen.

Mit Umrech-
nungsfaktoren und
einem Altersbonus
kdénnen die einzel-
nen Ergebnisse
gerecht miteinander

verglichen werden.
Ein bestandener
BFT wird in Kom-
bination mit erfull-
ten IGF-Leistungen
auch fir das Abzei-
chen fur Leistungen
im Truppendienst
benotigt. Genau wie
das freiwillig ab-
gelegte Deutsche
Sportabzeichen
darf dieses Leis-
tungsabzeichen am
Dienstanzug getra-
gen werden. @
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Dabei geht es nicht nur um Medaillen. Die Bundeswehr

Sportler der Bundeswehr oft um die vordersten Platze.
profitiert ganz konkret von ihren Spitzensportlern.

Bei Olympischen Spielen kampfen Sportlerinnen und

Hochleistung im Wettkampf

af |1 LENGPOR]

ol TEN-
ol ORTLER:
VORRILD UND
BOTSCHAFTER

Mit 15 Sportforder-
gruppen und rund
890 Dienstposten
(plus derzeit 21
Dienstposten flir
paralympische Ath-
letinnen und Ath-
leten) ist die Bun-
deswehr einer der
groBten Forderer
des Hochleistungs-
sports in Deutsch-
land. Die Erfolge
der Spitzensport-
forderung sprechen
flr sich: Nach der
Wiedervereinigung
waren Sportlerin-
nen und Sportler
der Bundeswehr
insgesamt an 306
Medaillen bei Olym-
pischen Spielen
beteiligt. Dies macht
einen Anteil von

46 Prozent aller
deutschen Medail-
len in diesem Zeit-
raum aus.

Das gemeinsame
Ziel der Bundes-
wehr und des
Deutschen Olym-
pischen Sportbun-
des (DOSB) ist die
Vereinbarkeit von
Spitzensport und
Beruf durch die du-
ale Karriere- und
Laufbahnplanung.
Die Spitzensport-
lerinnen und -sport-
ler der Bundeswehr
haben keinen nor-
malen Dienstalltag.
lhr Schwerpunkt

SPORT

ist das ungestorte
Training, um Wett-
kampfe erfolgreich
zu bestreiten. Pa-
rallel erhalten sie
eine qualifizierende
militérische Aus-,
Fort- und Weiterbil-
dung. Auch kénnen
Sportsoldatinnen
und Sportsoldaten
bei entsprechender
Eignung eine Ausbil-
dung oder ein Studi-
um aufnehmen.

FURDERUNG
VONSPITIEN-
LEISTUNGEN

Sportsoldatinnen
und Sportsoldaten
gibt es sowohl in
olympischen als
auch in nicht-olym-
pischen und Militar-
sportarten. Viele
Disziplinen haben
einen militarischen
Hintergrund. Das
gilt insbesondere
flr die klassischen
Sportarten wie Rin-
gen, Speerwerfen
und Marathonlauf.
In kleineren Sport-
arten tritt die Sport-
fordergruppe der
Bundeswehr oft als
zentraler finanzieller
Unterstitzer auf.
Nur so kénnen die
geforderten Perso-
nen ihren Leistungs-
sport betreiben.
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Schonin der An-
tike galt, die besten
Athletinnen und
Athleten sind Vorbil-
der und Botschafter
ihrer Sportarten.
Nicht nur im eige-
nen Land, sondern
auch international
nimmt der Spitzen-
sport eine beson-
dere Rolle ein, als
Symbol fiir Moti-
vation, Ausdauer
und koérperliche
Leistungsféhigkeit.
Die Bundeswehr-
forderung bietet
optimale Rahmen-
bedingungen fir
die sportliche und

berufliche Laufbahn.

Dafir fordert sie
aber auch Leistung:
Die Athletinnen und
Athleten missen

zu einem Bundes-
oder Landeskader
ihrer Sportart ge-
horen. Wer die dort
geforderten Ergeb-
nisse nicht erbringt,
wird entsprechend
des Dienstgrads in
die regulére Truppe
versetzt.

o DA TLERINNEN
UND SPORTLER
WERDEN
KLF-TRAINER

Die Bundeswehr
profitiert von der
Forderung doppelt:
Spitzensportlerin-
nen und -sportler
sind nicht nur Bot-
schafter, sondern

auch Wissenstrager.

TEXT Beate Schéne

Poster fehlt?

Andieser Stelle sollte
eigentlich ein Poster
mit sportlichen Ubun-
gen fur Bundeswehr-
angehorige zu finden
sein. Falls es fehlt,
kannst du es hier her-
unterladen und selbst
ausdrucken.
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FITNESS-T1PP3
VON DEN PROFTS

Stabsunteroffizier
Lea Scholz und
Stabsunteroffizier

Michael Roth zeigen
inY exklus_iv Ubun- -
gen. Wer sieregel- |

maBig durchfiihrt,

» kann beim Basis-

Nach Ende ihrer
Karriere kann die
Truppe von ihren
Erfahrungen und
Fahigkeiten profi-
tieren. 2019 wur-
de ein Pilotpro-
jekt gestartet,
bei dem neue
Dienstpos-
ten Trainer

b

Fitness-Test (BFT) Sport/KLF
besser abschneiden, Bw geschaf-
mit dem Abzugs- fen wurden.
gewicht der Pistole Das Training
P8 besser umgehen zur Korper-
und beim Schwim- lichen Leis-
men schneller tungsfahig-
werden. Die beiden keit (KLF)
Sportsoldaten ge- wurde bis
horen der Sportfor- dahin durch
dergruppe Berlin nebenamtli-
im Eisschnelllauf an. che Sport-
ausbilderin-

nen und -aus-
bilder geplant
und durchge-
fahrt. Die zeit-
liche Belas-
tung neben dem

Hauptauftrag war
enorm.

Auch sonst haben
die beiden Profis
viel gemeinsam: Sie
sind 24 Jahre alt
und waren bereits
Sportlerin bzw.
Sportler des Jahres.
Beide brachen den
FISU-Rekord in der
Mixed-Team-Staffel
bei den FISU World
University Games
im Eisschnelllauf
2022 und standen
dort fiinfmal auf dem
Podest. Gut méglich,
dass die Stabsunter-
offiziere nach ihrer
sportlichen Laufbahn
der Bundeswehr
erhalten bleiben und
dann ihr Wissen noch
intensiver weiter- der Sportschule
geben - zum Nutzen : in Warendorf
aller. g - sollendiese zu
= ' | einer Qualitats-
steigerung des
KLF-Trainings bei-
tragen. Sie sollen
die Trainings-
maBnahmen

Kinftig sollen
KLF-Trainerin-
nen und -Trainer
vorrangig aus
ehemaligen Spit-
zensportlerinnen
und -sportlern der
Bundeswehr re-
krutiert werden.
Mit ihrem Wissen
und einer zwolf-
wochigen Weiter-
qualifizierung an

koordinieren, um die
Einsatzbereitschaft
der Truppe zu er-
hohen. Dabei stim-
men sie sich mit der
militarischen Flih-
rung auf Einheits-
und Verbandsebene
ab. Auch die Jah-
resausbildungsvor-
haben werden be-
ricksichtigt.

Seit Januar 2020
gibt es 47 neue
Dienstposten, bei
denen etwa die
Halfte mit Spitzen-
sportlerinnen und
-sportlern besetzt
sind. Aufgefillt
werden die Stellen
derzeit noch mit
besonders sportaf-
finen Soldatinnen
und Soldaten im
Feldwebeldienst-
grad, die mindes-
tens eine gliltige
Ubungsleiter- oder
Fachsportleiter-
lizenz besitzen.

Durch die Beset-
zung mit Leistungs-
sportlerinnen und
-sportlern entsteht
eine Win-Win-Situ-
ation fir alle: Das
Ausbildungsgebiet
KLF wird professi-
onalisiert, zeitinten-
sive Nebentatigkei-
ten gemindert und
die Einsatzbereit-
schaft der Truppe
erhoht. Den Spit-
zensportlerinnen
und -sportlern bie-
tet die Bundeswehr
eine Herausforde-
rung und Zukunfts-
perspektive nach
der Karriere im
Leistungssport. ©
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GESUNDHEIT

Zum TUV

beider
Truppenar

TEXT Ronal R\.
onald Rogge <

Medizinische Untersuchungen in der Bundeswehr gibt es viele.
2019 st eine weitere hinzugekommen —die Allgemeine
Verwendungsfahigkeitsuntersuchung Individuelle Grundfertigkeiten.

Was bringt der zusatzliche Check?

Fitness 2/2023 Y-Das Magazin der Bundeswehr




Eine, die sich bestens mit dem
menschlichen Koérper auskennt, ist
Oberstabsarzt Dr. Johanna Vonder-
hecken. Die 38-jahrige Fachérztin
fur Allgemeinmedizin ist seit 2005
bei der Bundeswehr und seit Janu-
ar 2022 Truppenarztin im Sanitéts-
versorgungszentrum Koblenz. Unter
anderem hier erhalten Soldatinnen
und Soldaten die Allgemeine Verwen-
dungsfahigkeitsuntersuchung Indivi-
duelle Grundfertigkeiten, kurz AVU-
IGF. Sie ist von groBer Bedeutung fiir
die Soldatinnen und Soldaten, weil3
Vonderhecken: ,Die AVU-IGF (ber-
prift den Fitness- und Gesundheits-
zustand der Soldatinnen und Solda-
ten, damit sie ihre Arbeit im Rahmen
ihrer Fahigkeiten und Fertigkeiten
optimal ausfiihren kénnen.“ Die Un-
tersuchung besteht aus einer Basis-
untersuchung sowie alters- und indi-
kationsbezogenen Untersuchungen
und weiteren Angebotsuntersuchun-
gen. Sie muss alle drei Jahre durch-
geflihrt werden. Dazu werden die
Soldatinnen und Soldaten nach Jahr-
gangen im Geburtsmonat aufgerufen
und bekommen von ihrem Disziplinar-
vorgesetzten den Befehl, zur Untersu-
chung zu gehen. )

GESUNDHEIT

»Die Ergebnisse aus den
Voruntersuchungen
sind Grundlage fiir
die Begutachtung und
das Arztgesprach.”

Dr. Johanna Vonderhecken, Oberstabsarzt

Y-Das Magazin der Bundeswehr 2/2023 Fitness
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Beim Elektrokardiogramm (EKG) werden die
elektrischen Aktivitaten der Herzmuskelfasern
gemessen. Dabei konnen Herzrhythmusstérungen,
wie ein Vorhofflimmern, oder Durchblutungs-
storungen in den HerzgefaBen, die etwa einen Herz-
infarkt ausl6sen konnen, festgestellt werden.
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Mit der Lungenfunktionspriifung lasst sich
das maximale Lungenvolumen herausfinden.
Die Menge an Luft, die eine Lunge fassen kann,
hilft, den Fitnesszustand eines Menschen zu
erfassen. Zusatzlich kbnnen Gase in der Atem-
luft analysiert werden, die auf verschiedene
Erkrankungen hinweisen kénnen.

»Die Soldatinnen und Soldaten mel-
den sich im Sanitatsversorgungszen-
trum und bekommen Termine flir die
Basisdiagnostik. Dazu gehoren unter
anderem ein Hortest, ein Sehtest,
eine Blutentnahme und ein EKG.
Auch missen die Patienten eine Urin-
probe abgeben,” erklart Vonderhe-
cken. ,Wenn der Patient alle Befun-
de hat, macht er einen Termin bei uns
Arzten. Die Ergebnisse aus den Vor-
untersuchungen sind Grundlage fiir
die Begutachtung und das Arztge-
sprach”, so die Truppenarztin weiter.
Bei diesen Voruntersuchungen
kénnen bereits viele Krankheiten er-
kannt werden. Mit dem Ergebnis des
Elektrokardiogramms (EKG) konnen
die Arztinnen und Arzte Zeichen ei-
ner Minderversorgung mit Sauerstoff
oder eine Herzmuskelentziindung
diagnostizieren. ,Mit der Lungen-
funktionsprufung kann ich feststellen,
ob jemand raucht oder allergisches
Asthma hat. An der Blutprobe konnen
wir sehen, ob jemand zum Beispiel an
einer Blutkrankheit oder versteckten
Entziindungen leidet. Auch die Folgen
von Fehlernahrung oder eine Zucker-
krankheit lassen sich erkennen®, so
Vonderhecken. Fir diesen Aufwand
gibt es gute Griinde, wie die Truppen-
arztin erklart: ,Bei einer grindlichen
Voruntersuchung haben wir eine gute
Basis, um fiir drei Jahre alle anderen
Begutachtungen wie zum Beispiel die
Auslandsdienstverwendungsféhig-
keit schneller abzuschlieBen.”
Daneben gibt es noch weitere
Griinde fir die AVU-IGF. Oberfeld-
arzt Dr. Michaela Pfeifer ist Fachbe-
reichsleiterin im Kommando Regiona-
le Sanitatsdienstliche Unterstlitzung
in Diez und zustandig fir wehrmedi-

GESUNDHEIT

zinische Begutachtu‘_gen und Die
unfahigkeitsverfahren. ,, d E
gebnissen der AVU-IGE en

ein Gesundheitslagebild’der Bu -
wehr erstellen, um damit Aussagen
zur Einsatzfahigkeit der Streitkrafie
zu machen. So kdnnen wir auch fest-
stellen, ob es bestimmgK ankheits-

bilder in der Bundeswehr gehauft \
gibt oder wie sich der Gestindheits- 4
zustand der Soldatinn

nd So . & 3
daten von der Zivilbevolkerung 1 '
terscheidet. AuBerdem Wwerd »" ﬁ‘,

i - B
\ .

Erkrankungen friihzeitig erkannt
die Therapiechancen erhéht. Die Ge-
fahr der Dienstunfahigkeit sinkt und
die Einsatzfahigkeit der Streitkrafte
bleibt erhalten®, erklart Pfeifer.
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Von der Locke bis zur Socke

Nach der Voruntersuchung kommt
die eigentliche Begutachtung bei der
Truppenarztin. Der Soldat oder die
Soldatin fillt dazu einen Bogen Ulber
Vorerkrankungen, Medikamente und
Alkohol- und Tabakkonsum aus. ,Teil
der Befragung ist immer auch die Fa-
milienanamnese®, erklart Oberstabs-
arzt Vonderhecken. ,Dies spielt bei
dem Risiko fir Herz-Kreislauf- oder
Tumorerkrankungen eine wesentli-
che Rolle. Dann untersuche ich den
Patienten - von der Locke bis zur So-
cke.lch untersuche Augen, Ohren und
hore Herz und Bauch sowie die Lunge
ab. Dann schaue ich mir die Reflexe,

Die Uberpriifung der Sehfihigkeit mit ge-
eigneten Sehhilfenist vor allem flr das neue
SchieBausbildungskonzept (neuSAK) wichtig.
Dabei wird auch ermittelt, ob eine SchieBbrille
bereitgestellt werden muss. Geprift werden
vor allem die Nah- und Fernsicht sowie das
Stereo- und Dammerungssehen.

Y-Das Magazin der Bundeswehr

den Pulsstatus und die Haut an.“ Ein
Schwerpunkt der Untersuchung ist
auch der Riicken und der Bewegungs-
apparat. ,Ich schaue, ob ein Becken-
schiefstand vorliegt oder ob die Wir-
belsaule verdreht ist. Dies hat Einfluss
auf die korperliche Belastbarkeit und
die Teilnahme an Sport, Marsch-
und Gelandeausbildung. Ein intakter
Bandapparat des Knies ist zum Bei-
spiel wichtig fiir die kérperliche Belas-
tungsfahigkeit, so Vonderhecken. ,Bei
der Untersuchung frage ich auch, wie
es dem Soldaten geht. Ob er sich ge-
stresst oder belastet flihlt und wie es
um seinen Schlaf bestellt ist.”

Anhand des Waist-to-Height-Ra-
tios und des Gesamteindrucks wird
dann bestimmt, ob jemand Uberge-
wichtig ist. ,Wir entdecken bei einigen
Patienten erstmals durch die AVU-IGF
Bluthochdruck. Das merkt der Patient
nicht, das tut nicht weh. Auch Diabe-
tes mellitus ist ein Problem. Und natir-
lich nimmt der Kdrperumfang gerade
im Alter zu“, so Vonderhecken. Wenn
dann etwas intensiver abgeklart wer-
den muss, schickt die Truppenéarztin
den Soldaten oder die Soldatin in die
Fachabteilungen. Je nach Befund kén-
nen das die Orthopéadie, die Innere Me-
dizin oder auch die Physiotherapie sein.
Auch mogliche VorsorgemaBnahmen
wie urologische oder gynakologische
Untersuchungen oder eine Darm- )




spiegelung bespricht Vonderhecken
mit der Soldatin oder dem Soldaten:
~Gerade hier am Standort Koblenz mit
dem Bundeswehrzentralkrankenhaus
haben wir eine bunte Zusammenstel-
lung an Facharztbereichen.”

Das Ergebnis der Untersuchung
wird in vier Stufen unterteilt. Die ers-
te und beste Stufe heiBt ,verwen-
dungsfahig”. Das bedeutet, dass man
in allen Bereichen der IGF und KLF
geeignet ist und keine Einschréankun-
gen bestehen. Die zweite Stufe ist
s~erwendungsfahig mit Einschran-
kungen®. Das bedeutet, dass einzel-
ne Leistungen nicht abgelegt werden
kénnen. Gerade ab dem 50. Lebens-
jahr nimmt die Gruppe derer, die die-
sen Status haben, deutlich zu, berich-
ten sowohl Vonderhecken als auch
Pfeifer. Die dritte Stufe heit ,vori-
bergehend verwendungsunfahig bis".
Ganz klassisch ist dies zum Beispiel
nach einem Kreuzbandriss der Fall,
wenn man gar keine Leistung able-
gen kann und nur die Therapie macht.
Die vierte Stufe heiBt ,verwendungs-
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Eine laborchemische Untersuchung
gibt Auskunft Gber die Blutfettwerte, den
Blutzucker, verschiedene Stoffwechsel-
produkte, Leberwerte und Blutkoérperchen.
Daraus lassen sich Aussagen treffen zu
Blutarmut, Infektionen, Leber- oder Nieren-
schaden und Schilddriisenerkrankungen.

unfahig"“. Mit diesem Status kann man
keine Leistungen im Rahmen der Indi-
viduellen Grundfertigkeiten ablegen.
Ein schlechtes Ergebnis hat dartiber
hinaus aber keine dienstlichen Kon-
sequenzen. ,Mir ist kein einziger Fall
bekannt, dass aufgrund der AVU-IGF
ein Verfahren zur Dienstunfahigkeit
angestrengt wurde®, so Pfeifer, lber
deren Schreibtisch alle Dienstunfa-
higkeitsverfahren laufen.

»Mit den Ergebnissender
AVU-IGF konnen wir ein
Gesundheitslagebild der
Bundeswehr erstellen.”

Dr. Michaela Pfeifer, Oberfeldarzt

Y- Das Magazin der Bundeswehr

Gestresst und iibergewichtig
Drei Jahre gibt es die AVU-IGF bereits
und die Truppenarzte und -arztinnen
konnten sich ein umfassendes Bild
vom Gesundheitszustand der Solda-
tinnen und Soldaten machen. Dabei
ist herausgekommen, dass Soldaten
eher zu Ubergewicht neigen als Sol-
datinnen - ahnlich wie in der Bevol-
kerung. Bluthochdruck ist dagegen
sowohl bei Soldaten als auch Sol-
datinnen weniger verbreitet als im
Rest der Bevdlkerung. Die Corona-
pandemie hat die Truppe besser ver-
kraftet als die Zivilbevolkerung. ,Die
Angst vor Ansteckung hat dazu ge-
fuhrt, dass Patienten spéat arztlichen
Rat gesucht haben, wenn sie Veran-
derungen bemerkten. Tumorerkran-
kungen oder Herzerkrankungen wa-
ren sehr viel fortgeschrittener. Das
schrankt die Therapiemdoglichkeiten
ein“, sagt Vonderhecken. Dazu ha-
ben die verpflichtenden Untersuchun-
gen in der Bundeswehr einen leichten
Gegentrend geschaffen. ,Bei Solda-
ten, die an der AVU-IGF teilgenommen
haben, sind Krebserkrankungen hau-
fig in einem friheren Stadium erkannt
worden und dadurch waren die Hei-
lungschancen viel héher*, so Pfeifer.
In Koblenz begegnen Vonder-
hecken noch weitere Probleme. ,Wir
haben am Standort immer mehr Sol-
daten, die physisch und psychisch
schneller an ihre Grenzen kommen.
Dies liegt zum Beispiel daran, dass
sie einer enormen Arbeitsbelastung
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Beider Uberpriifung der groBen Gelenke
wie Schulter-, Ellenbogen-, Hand-, Hift-, Knie-
".und Sprunggelenk wird auf Beweglichkeit und
Belastbarkeitgeachtet. Die sind wichtig flir die
Leistungsfahigkeit der Soldatinnen und Solda-
ten bei Marschen mit Gepack, beim SchieBen
und beim Sport.

ausgesetzt sind, weil sie in Berei-
chen arbeiten, die unterbesetzt sind”,
meint Vonderhecken. Auch bestimm-
te Arbeitsstrukturen zehren an den
Soldatinnen und Soldaten. ,Morgens
werden Inhalte erarbeitet und nach-
mittags in den Papierkorb geworfen,
weil der Vorgesetzte sich das anders
vorgestellt hat. Das zehrt an den Sol-
daten und erzeugt eine groBe Frust-
ration. Dazu kommt das Problem der
mangelnden Selbstfiirsorge - das
Hauptproblem in den Amtern. Irgend-
wann lauft das Fass Uber und die Sol-
datin oder der Soldat wird krank. Auch
sind Menschen nicht zum Sitzen ge-
macht. Probleme mit Ricken und Ge-
lenken nehmen zu“, fasst Vonderhe-
ckenihre Beobachtungen zusammen.

Meistens helfen schon kleine
Veranderungen, sich selbst fitter zu
halten und die nachste AVU-IGF mit
besserem Ergebnis abzuschlieBen.
sich bitte die Soldaten, auf sich zu
achten und auch mal nein zu Uber-
stunden zu sagen®, sagt die Truppen-
arztin. ,Aber es braucht dazu auch die
Unterstlitzung der Vorgesetzten, die
ihrer Fursorge nachgehen und den
Soldatinnen und Soldaten die Mdg-
lichkeit zum Dienstsport er6ffnen und
damit ermoglichen, physische und
psychische Ressourcen zu erhalten
und auszubauen.” @
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Bildungszentrum der Bundeswehr
- Bundesakademie -

Bundeswehr-
fachschulen
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Bewusste Ernahrung, Bewegung
ander frischen Luft und regelmagige
Gesundheitsvorsorge.

Was fur Zivilisten freiwillig und Teil eines
gesunden Lebensstils ist, gehdrt fur die
Soldatinnen und Soldaten der Bundeswehr
zum Pflichtprogramm.

TEXT Ronald Rogge

Wege
zum Erf

Ihr kompetenter Partner
fur Ihre zivilberufliche Karriere
bundesweit an zehn Standorten

Wir bieten Ihnen schulische Qualifikationen
e Auffrischungslehrginge
 Mittleren Bildungsabschluss/Realschulabschluss

« Fachhochschulreife in den Fachrichtungen
Sozialpadagogik, Technik oder Wirtschaft

« Studienvorbereitungskurse

und berufliche Abschliisse

 Kauffrau/Kaufmann fiir Biromanagement

Interessiert

» Staatlich anerkannte Erzieherin/

Weitere Informationen finden Sie unter ) )
staatlich anerkannter Erzieher

www.bildungszentrum.bundeswehr.de
oder rufen Sie an: 0228/947-1234
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Die Bundeswehr
hat den Auftrag,
Deutschland und
seine Verbiindeten
zu schiitzen und zu
verteidigen. Dazu

braucht sie gesun-

de, fitte und einsatz-

bereite Streitkrafte.
Deshalb sind die
Soldatinnen und
Soldaten verpflich-
tet, alles in ihrer
Macht Stehende zu
tun, um korperlich
und geistig fit und
gesund zu sein. Sie
dirfen nicht vor-
satzlich oder grob
fahrlassig etwas
tun, was ihre Ge-

Zitat aus dem
Soldatengesetz
§17a Absatz 1

v
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sundheit gefahrdet.
Niedergeschrieben
ist diese Pflicht im
Soldatengesetz,
Paragraf 17a. Ein
VerstoB gegen die-
se Pflichtist ein
Dienstvergehen und
kann disziplinarisch
geahndet werden.
Die Soldatinnen und
Soldaten werden
darin jedoch nicht
allein gelassen. |h-
rer Gesunderhal-

tungspflicht steht
die Firsorgepflicht
des Dienstherrn ge-
geniber. Das heiBt,
ihre Vorgesetzten
und die Bundeswehr
als Institution sind
dazu verpflichtet, fir
die Soldatinnen und
Soldaten zu sorgen,
ihnen alle Wege zur
Gesunderhaltung zu
ermdglichen und

sie dabei zu unter-
stitzen. )

Der Soldat hat alles in seinen
Kraften Stehende zu tun, um
seine Gesundheit zu erhal-

ten oder wiederherzustellen.
Er darf seine Gesundheit

nicht vorsatzlich oder grob
fahrlassig beeintrachtigen.



sen gehen sie zum
Truppenarzt oder
zur Truppenérztin,
die die Bundeswehr
unentgeltlich stellt.
Eine Ausnahme be-
steht nur fir gyna-
kologische und ge-
burtsmedizinische
Behandlungen, weil
die Bundeswehr
historisch bedingt
keine Frauenarzte
und Hebammen
flhrt. Ansonsten
sind Truppenérzte
und -arztinnen die
zentralen Ansprech-
partner fir alle
Belange. Sie be-
handeln auBerdem
immer nach dem
Teilhabeprinzip, das
heiBt Behandlungen
werden nicht ohne
Einwilligung der Pa-
tientinnen und Pati-
enten durchgefihrt.

tersuchungen zur
Einschatzung ihrer
Dienstféahigkeit er-
dulden. Blutentnah-

men und Rontgen-
untersuchungen
miissen ebenso
toleriert werden wie
vorgeschriebene
Schutzimpfungen
zur Verhinderung
von Krankheiten.
Dies greift in die
Grundrechte der
Soldatinnen und
Soldaten ein.

AR
VORAL
0|

Korp tz-
fahig

nenu en
dann, wenn sie

ihre militarischen
Auftrédge ohne Ein-
schrankungen erfil-
len kdnnen. Deshalb
miissen sie eine
alters-, dienstgrad-,
funktions- und ge-
schlechtsunabhan-
gige Korperliche
Leistungsfahigkeit
(KLF) nachweisen.
Kinftig wird daftir
ein Stufenmodell
eingefihrt. Alle
Soldatinnen und
Soldaten miissen
jahrlich den Basis-
Fitness-Test (BFT),
das 100-Meter-
Kleiderschwimmen
und den Sechs-
Kilometer-Marsch
bestehen. Auf
diesen Mindest-
anforderungen auf-
bauend folgt das
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Soldaten-Grund-
fitness-Tool (SGT).
In Flecktarn, Helm
und Handschuhen
werden soldaten-
spezifische korper-
liche Fahigkeiten
getestet, etwa Hin-
dernisse liberwin-
den, verschiedene
Bewegungsarten
beherrschen und
schwere Lasten
tragen. Die dritte
Stufe der KLF ist die
Funktionsfitness.
Darunter versteht
die Bundeswehr die
konkreten korper-
lichen Anforderun-
gen des jeweiligen
Aufgabengebiets
der Soldatinnen
und Soldaten. Diese
sehen bei einem
Kommandosoldaten
anders aus als bei
einem technischen
Offizier an Bord ei-
nes Schiffes oder
einem Stabsdienst-
soldaten im Amt.

Min

Minuten in
der Woc issen
Soldatinnen und
Soldaten im Dienst
treiben. Durch kon-
tinuierliches Grund-
lagentraining der
Kraft, Ausdauer,
Schnelligkeit, Be-
weglichkeit und
Koordination soll so
eine Basisfitness
geschaffen werden.
Durch verpflichten-
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des erganzendes
militérisches Fitness-
training trainieren
die Soldatinnen und
Soldaten die sol-
datenspezifischen
korperlichen Anfor-
derungen.

FA

Auch izeit
mus: n-
nenu en
auf ihre Gesundheit
achten. lllegale
Drogen sind tabu -
sowohl aus juristi-
scher als auch aus
gesundheitlicher
Perspektive. Ein-
fache Kérpermodi-
fikationen wie
Tatowierungen

und Piercings sind
grundséatzlich er-
laubt. Extreme
Modifikationen, die
die Dienstfahigkeit
einschranken, kon-
nen einen VerstoB
gegen die Pflicht zur
Gesunderhaltung
darstellen. Solda-
tinnen und Soldaten
dirfen alle Sport-
arten in der Freizeit
betreiben, auch
risikoreiche wie
FuBball, Skifahren
oder Fallschirm-
springen. Auch
dirfen sie Blut und
Stammzellen spen-
den. Selbst eine
Organspende an
Familienangehorige
ist — wie bei allen
Biirgerinnen und
Bilirgern — erlaubt.

Pflicht der Soldatinnen und Soldaten

Der Paragraf 17a des Soldatengesetzes legt die
Gesunderhaltungspflicht und die Patientenrechte fest.
Aus dem Gesetz leiten sich detaillierte MaBgaben fur
die Soldatinnen und Soldaten der Bundeswehr ab.
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Pflicht des Dienstherrn

Den umfangreichen Pflichten der Soldatinnen und Soldaten
steht die FUrsorgepflicht der Bundeswehr gegenuber, die

ebenfalls im Soldatengesetz, Paragraf 31, festgeschrieben ist.
Daraus ergeben sich folgende MaBnahmen der Bundeswehr.

Fitness 2/2023

o OATLICHE
INFRASTRUKTUR

Die Bundeswehr
stellt an ihren
Standorten Sport-
platze und -hallen
sowie Schwimm-
bader bereit, um
ihren Soldatinnen
und Soldaten den
Dienstsport zu er-
mdglichen. Alter-
nativ kann sie auch
Sporteinrichtungen
anmieten oder Ko-
operationsvertrage
mit Gemeinden oder
privaten Anbietern
abschlieBen. Auch
Sportgerate und
-kleidung hat der

GESUNDHEIT

Dienstherr bereit-
zustellen. Fir das
Training der berufs-
spezifischen militari-
schen Fitness sollen
klinftig Gerate an
die Truppe aus-
geliefert werden.

In Zukunft sollen
Ubungsleiterinnen
und -leiter auch on-
line unterstlitzen -
mit einem virtuellen
Werkzeugkoffer in-
klusive Trainingspla-
nen und KLF-Hacks.

MEOIZINIGCHE
VERGORGUNG

Der Sanitatsdienst
der Bundeswehr
bietet die ge-

samte Bandbreite
der medizinischen
Versorgung und
Vorsorge aus allen
Fachbereichen,

mit Ausnahme der
Gynakologie und
Geburtshilfe. Eine
flachendeckende In-
frastruktur gewahr-
leisten Bundeswehr-
krankenhauser und
Sanitatszentren.
Samtliche Arztinnen
und Arzte der Bun-
deswehr unterliegen
der Schweigepflicht
und behandeln nach
zivilen Standards.
Zuséatzlich forschen
die Institute des
Sanitatsdienstes im
Feld des Gesund-
heitsschutzes und
zur Behandlung von
Erkrankungen.

Y- Das Magazin der Bundeswehr

REHABILITATION

Alle Soldatinnen
und Soldaten, die
mehr als 30 Tage im
Laufe eines Jahres
nicht dienstfahig
sind, bekommen Un-
terstiitzung in ihrer
beruflichen Wieder-
eingliederung. Dabei
spielt es keine Rolle,
ob die Ursache eine
Einsatzverletzung
oder eine Krankheit
ist. Truppenarzte
und -arztinnen so-
wie Disziplinarvor-
gesetzte blindeln
und koordinieren
alle erforderlichen
MaBnahmen, um
Betroffene wieder
dienstfahig zu ma-
chen. Unterstuitzt
werden sie dabei
von Facharztzen-
tren, Bundeswehr-
krankenhausern
und Rehabilitations-
stitzpunkten. Je
nachdem, welche
MaBnahmen nétig
sind, unterstiitzen
auch noch andere
Akteure wie der So-
zialdienst der Bun-
deswehr oder das
psychosoziale Netz-
werk. In Zukunft
soll die Rehabilita-
tion im Rahmen der

medizinisch-dienst-
lich orientierten
Rehabilitation in der
Bundeswehr, einem
vorgeschriebenen
Verfahren, umge-
setzt werden.

VORGESETTE

Militarische Vorge-
setzte sind ver-
pflichtet, ihre Un-
tergebenen dabei
zu unterstitzen, die
Pflicht zur Gesund-
erhaltung umzu-
setzen. Die rund
15.000 Ubungs- und
Fachsportleiterin-
nen und -leiter in der
Bundeswehr bieten
qualifiziertes Trai-
ning und gezielte in-
dividuelle Férderung
der Korperlichen
Leistungsfahigkeit
an und verbessern
die militéarische
Fitness der Solda-
tinnen und Solda-
ten. Disziplinar-
vorgesetzte haben
dabei eine zentrale
Bedeutung. Sie

sind dazu angehal-
ten, im Rahmen des
Dienstplans Zeiten
flr Sport und milita-
risches Fitnesstrai-
ning zu ermoglichen
und den Impfsta-
tus der unterstell-
ten Soldatinnen
und Soldaten zu
Uberwachen. Auch
initiieren sie Reha-
bilitationsmaBnah-
men und berufliche
EingliederungsmaB-
nahmen flir Lang-
zeiterkrankte. @
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Das Interview fiihrte David Zeidler.
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Y: Frau Eichbaum, der Dienst in der
Bundeswehr ist kein Beruf wie jeder
andere. Soldatinnen und Soldaten
miissen fit sein. Worauf miissen sie
bei ihrer Erndhrung achten?

Gudrun Eichbaum: Bei klassischen kor-
perlichen Belastungen in der Truppe
wie dem Marsch mit schwerem Gepack
geht es vor allem um die Kraft-Aus-
dauer. Die Soldatinnen und Soldaten
miissen genug Energie zu sich nehmen.
Das Wichtigste sind Kohlenhydrate:
einfache fiir den schnellen Energiekick
und komplexe Kohlenhydrate fiir den
langfristigen Blutzuckerspiegel. EiweiBe
werden bendtigt fir die Reparatur und
den Aufbau der Muskulatur, am besten
in einem guten Verhéltnis zu ungesat-
tigten Fettsauren.

Kohlenhydrate, EiweiB und Fett-
sduren: Was muss ich dafiir essen?
Bei allem gilt immer, mdglichst aus-
gewogen und abwechslungsreich zu
essen. Kohlenhydrate finden wir in
Vollkornprodukten, Obst oder Gemiise.
Beim EiweiB ist es sinnvoll, tierische
und pflanzliche EiweiBe zu kombinieren
—neben Fleisch, Fisch, Ei und Milchpro-
dukten also auch mal Kartoffeln, Ge-
treide und Hilsenfriichte. Zusammen
mit dem richtigen Ol sind ungesattigte
Fettsauren auch gleich dabei.

Auf Ubungen oder im Einsatz lassen
sich nicht immer drei Mahlzeiten
einplanen. Welche Grundregeln sind
dennoch zu beachten?

Es geht nicht darum, drei oder finf
Mahlzeiten am Tag zu essen. Das Ess-
verhalten muss zum Menschen passen
—und zum Dienstalltag. Grundséatzlich

Al
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Richtig und gesund essen war noch
nie so kompliziert wie heute —trotz oder
gerade in unserem Uberangebot.

Wie sich jeder bewusst ernahrtund
wie die Bundeswehr dabei unter-
stutzt, erklart Erndahrungsexpertin
Gudrun Eichbaum.
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Gudrun Eichbaum vom
Kommando Sanitéatsdienst

in Koblenz ist Erndhrungsexpertin
im Referat Betriebliches
Gesundheitsmanagement, Sport-
und Ernahrungsmedizin.
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Individuelle Vorlieben

Die Truppenkiichen bieten ein groBes
Angebot an Auswahimdglichkeiten,
sodass die Bundeswehrangehdrigen
sichihr eigenes Menu nachihren Vorlieben
zusammenstellen kénnen.

gilt: Mehrere kleine Mahlzeiten sind
besser als eine groBe. Wenn Energie
regelmaBig zugefiihrt wird, kann der
Korper sie besser umsetzen. Auch Vita-
mine und andere Nahrstoffe werden in
kleinen Mengen besser aufgenommen.
Drohen korperliche LeistungseinbuBen,
zum Beispiel bei hoher Belastung, hel-
fen kleine Zwischenmahlzeiten wie ein
Stiick Obst oder eine Scheibe Brot.

Wie viel Zeit sollte man sich zum
Essen nehmen?

Langsames Essen ist gut fur die Ver-
dauung. Der Korper hat dann mehr von
den Nahrstoffen. 20 Minuten Zeit zum
Essen sollte man sich, wann immer
mdglich, nehmen. Das fangt mit lang-
samem Kauen an. Wer schnell isst,
Uberhort schnell die Signale des Kor-
pers. Dann passiert es, dass man tber
das Sattigungsgefiihl hinaus isst.

Wie sieht es mit Chips

und Schokolade aus?

Auch hier gilt: Abwechslung und Menge
machen den Unterschied. Ein Tipp zur
Portionskontrolle: Wenn ich Schoko-
lade esse, lege ich vorher die Menge
fest. Ist nach einem Riegel Schluss,
nehme ich einen Schluck Wasser, um
den Geschmack aus dem Mund zu spu-
len. Dann fallt das Aufhoren leichter,
der Genuss ist am Ende nicht geringer.

Fiir nur 3,80 Euro gibt es in der Trup-
penkiiche Vorspeise, Hauptspeise,
Salat, Dessert, Getranke und Nach-
schlag. Ist das Essen in der Truppen-
kiiche gesund?

Ja! Wer natirlich nur zu Schnitzel, Pom-
mes und Co. greift, kann sich nicht ge-
sund ernahren. Hinter dem Essen in der
Truppenkiche stecken viel Arbeit und
Expertise: vom Kiichenpersonal bis zu
den vielen Beteiligten, die bestimmen,
was auf die Speisekarte kommt.

Wer entscheidet denn, was auf

die Speisekarte der Truppenkiiche
aufgenommen wird?

An jedem Standort meldet der Trup-
penarzt oder die Truppenarztin die ent-
sprechende Energiestufe der Truppe. )
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Diese ist in einem Gebirgsjagerbataillon
natirlich eine andere als in einer Kom-
mandobehorde. Das Verpflegungsamt
der Bundeswehr in Oldenburg erstellt
einen zwolfwdchigen Verpflegungsplan
und leitet die jeweilige Energiestufe
weiter. Medizinische Fachleute vom
Kommando Sanitatsdienst tGberprifen,
ob die vorgegebenen Nahrstoffe einge-
halten werden. Und die Truppenkiichen
kochen dann entsprechend.

HeiBt das, die Speiseplane konnen
an jedem Standort unterschiedlich
aussehen?

Nein, die Speiseplane sind liberall
gleich. Kleine Unterschiede in den Re-
zepturen sorgen dafiir, dass die Solda-
tinnen und Soldaten die fiir sie be-
rechnete Energiemenge bekommen.
Der Eintopf bei den Gebirgsjagern in
Mittenwald enthalt vermutlich mehr
Kartoffeln als der Eintopf an der Bun-
deswehruniversitat Minchen. Durch
Nachschlag, die Komponentenwahl
beim Mittagessen und das Buffetprinzip
beim Friihstick und Abendbrot tiber-
nehmen die Soldatinnen und Soldaten
zudem selbst Verantwortung fur ihre
Ernahrung. Und das sollen sie auch!

In der Truppe gibt es sehr unter-
schiedliche Tatigkeiten, vom Kampf-
jet-Piloten iiber die U-Boot-Fahrerin
bis zu den Spezialkraften. Wie wer-
den die jeweilige Dienstbelastung
und die Einsatzorte beriicksichtigt?
Die Zutaten werden je nach Bedarf
berechnet und mitgegeben. Wenn

ein Truppenteil einer besonderen Be-
lastung ausgesetzt ist, kann Zusatz-
verpflegung eingeplant werden — wie
beispielsweise fiir die Angehorigen der
Spezialkrafte, wenn sie auBerhalb ihrer
eigenen Dienststelle unterwegs sind.

Wird bei der Truppenverpflegung
auch zwischen Soldatinnen

und Soldaten und Zivilangestellten
unterschieden?

Grundsétzlich gilt ein Verpflegungsplan
flr den gesamten Standort, auch fir
die Zivilbeschaftigten. Wenn der eigene
Energiebedarf aufgrund einer Biirota-
tigkeit geringer ist als der anderer am
Standort, ist man selbst gefragt: Neben
der Komponentenwahl bietet sich Fit-
nesskost besonders an, die es in jeder
Truppenkiche gibt und die mit 700

GESUNDHEIT

Einpersonenpackung
(Combat Ration, Individual)
Typ 6

MHD: 30.09.2024

Inhaltsverzeichnis
und Zubereitungsanweisung in|
NATO APPROVED

Bel
Bed giner L an 1 M

Mit zehn EPa-Typen sorgtdas
Verpflegungsamt der Bundes-
wehrin Oldenburg fiir Vielfalt
und bedient die Winsche der
Soldatinnen und Soldaten.

Einpersonenpackung
sl e

MHD: 30.09.2024

Inhaltsverzeichnis
und Zubersi L T

NATO APPROVED
Lagerbedingungen

Bl siner on bis zu 35 °C :

Kalorien pro Mittagessen kalorienre-
duziert ist. Im Zweifel kann man mit der
Beilagenwahl den eigenen Bedarf an
Kalorien gezielt steuern.

Die Erndhrungsformen unserer Ge-
sellschaft sind im Wandel: Es gibt
immer mehr vegetarisches und vega-
nes Essen. Manche erndhren sich nur
von Vollwert- oder Rohkost, andere
essen koscher oder halal. Wie geht
die Bundeswehr mit dem Wandel um?
Vegetarische Angebote gibt es in den
Truppenkichen schon lange. Auch fiir
den Truppeniibungsplatz kdnnen sie
beim SpieB angefordert werden. Die
Einpersonenpackung (EPa) gibt es als
vegetarische Variante. Wer sich vegan
ernahren will, findet alle notwendigen
Infos zu den Speiseplanen auf

Ynside. Auch koscher oder halal

zu essen, ist fur judische oder mus-
limische Bundeswehrangehorige
mdglich. Da in Truppenkiichen die
koschere Zubereitung selten mog-
lich ist, arbeitet die Bundeswehr

dafiir mit jidischen Gemeinden in

der Néhe der Standorte zusammen.

Eine immer groBere Rolle

spielen Nahrungserganzungsmittel.
Was halten Sie davon?
Nahrungsergénzungsmittel bergen im-
mer die Gefahr einer Uberversorgung,
was flir den Korper geféhrlich sein
kann. Sie als Laie unbedarft zu sich zu
nehmen, kann ich nicht empfehlen. Bei-
spielsweise kann es durch tibermaBi-

gen Konsum von EiweiB-Praparaten als

Ergéanzung zum Kraftsport zu Nieren-
schaden kommen. Fir die Bundeswehr
ist die Herausgabe von Nahrungser-
ganzungsmitteln nicht erlaubt, es sei

Y-Das Magazin der Bundeswehr

EPa Typ 6 - ohne Schweinefleisch

2 Fertiggerichte 2 Kaffee-Extrakt
1 Mdsli 2 Tee-Extrakt
1Roggen- 1 Cappuccino
schrotbrot 4 Getrankepulver
1 Brotaufstrich 2 Gemusebrihe

2 Wurstauflage 1 Kaugummi

1 Thunfisch 4 Zucker

2 Konfitlire 2 Speisesalz

1 Dessert 2 KaffeeweiBer

1 Wasserentkei-
mungstablette
1 Streichholzbrief

1 Sesamriegel
1 Bananenchips
1 Cookies

1 Keks 1 Erfrischungstuch
2 Schokolade
1 Beef Jerky

2 Mehrzwecktlcher
1 Allzweckbeutel

| A
1903!33

EPa Typ 5 -vegetarisch

Beider vegetarischen EPa sind ein-
zelne Komponenten durch vegeta-
rische Versionen ersetzt, wie hier
im Typ 5 das Chili sin Carne und der
vegetarische Brotaufstrich.
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denn, es ist aufgrund einer
Erkrankung durch den Trup-
penarzt oder die Truppen-
arztin angeordnet. Was die
Soldatinnen und Soldaten
flir eine gesunde Erndhrung brauchen,
stellt die Bundeswehr zur Verfligung.

Im Einsatz oder bei Ubungen sind die
Bedingungen fiir eine regelmiBige
und abwechslungsreiche Erndhrung
manchmal eingeschrankt. Hier set-
zen viele auf Energydrinks, Power-
bars und Ahnliches. Ist das sinnvoll,
oder was raten Sie?

Energydrinks haben viel Koffein, das
auch seine Wirkung zeigt. Der Kor-

per gewohnt sich allerdings daran und
braucht irgendwann immer mehr, um
wach zu bleiben. Gleichzeitig wird oft
unndtig viel Zucker mit aufgenommen.
Uberreaktionen und Kreislaufprobleme
kommen auch manchmal vor. Aus er-
nahrungsmedizinischer Sicht ist von
Energiedrinks abzuraten. Powerbars
enthalten meist auch viel Zucker fiir die
schnelle Energiezufuhr. Fir die regel-
maBige Erndhrung eignen sie sich des-
halb auch nicht. Aber lagebedingt kann
es mal notig sein, schnell Energie zu-
zufiihren. Deshalb ist auch eine Ener-
gieschnitte in EPas enthalten.
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Wie gesund sind EPas? Worauf wird
bei der Zusammenstellung geachtet?
Die Einpersonenpackung ist gesund.
Der Inhalt deckt den gesamten Ta-
gesbedarf einer Person ab und wird
aus hochwertigen Lebensmitteln her-
gestellt. Um EPas haltbar zu machen,
wird weniger auf Konservierungsstoffe
gesetzt als auf Vakuum-Verpackung
nach Trocknung. EPas enthalten alle
wichtigen Nahrstoffe und sind kalorien-
reicher als die normale Truppenverpfle-
gung, weil sie fir Situationen mit hoher
korperlicher Belastung gedacht sind.

Was oft untergeht: die Fliissigkeits-
zufuhr. Wie viel sollten Soldatinnen
und Soldaten trinken, um gesund und
fit zu sein?

Eine ausreichende Flissigkeitszufuhr
ist fr die korperliche und geistige Leis-
tungsfahigkeit unerlasslich. Bei norma-
ler Belastung sollten wir mindestens

1,5 bis 2 Liter Wasser am Tag trinken.
Kaffee und Tee sind auch erlaubt, wobei
Koffein immer auch die Nierenfunktion
férdert. Bei sportlicher Belastung und
hohen Temperaturen sollten wir mehr
trinken — das kdnnen dann auch liber
drei Liter sein. Wie viel genau hangt da-
von ab, wie viel wir schwitzen.

Kann man das richtige Trinkverhalten
auch mit kurzen Faustregeln auf den
Punkt bringen?

Ja, das kann man! Beim Zuflihren von
Flissigkeit durch Trinken gilt: Je ofter,
desto besser. Kleine Schlucke statt
groBer Mengen. Langsam statt schnell.
Natdrlich temperiert statt gekihlt.

Und: Erinnern Sie sich gegenseitig

ans Trinken. Denn das wird im Stress
oft vergessen.

Zum Schluss: Gibt es einen Tipp,

den Sie den Bundeswehrangehdrigen
zur Erndhrung personlich noch mit
auf den Weg geben wollen?

Ja, wichtiger als Ernahrungsregeln und
Inhaltsstoffe ist es, auf den eigenen
Korper zu horen. Unter normalen Um-
standen sendet der Kérper gentigend
Signale, was er braucht. Wenn Stress
den Korper in Ausnahmesituationen
versetzt, ist jeder in der Verantwor-
tung, auf sich und seine Kameradinnen
und Kameraden zu achten. Ruhepha-
sen sollte man nutzen, um dem Koérper
wieder zurickzugeben, was zwischen-
durch zu kurz gekommen ist. @
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Basics zur Ernahrung

Drei Hauptnahrstoffe braucht unser Korper:

DA SIND

DIE DR
WICHTIGSTEN
ENEAGIE-
LIEFERANTEN:

@ ist besser als sein
Ruf. In der richtigen
Form (am besten sind
ungesattigte Fettsau-
ren) ist es unersetzlich
und eine wichtige Ener-
giequelle. Der mensch-
liche Kérper kann zum
Beispiel die Vitamine A,
D, E und K nur mithilfe
von Fett aufnehmen.
AuBerdem kann der
Korper viele Fettsauren
nicht selbst herstellen.

GED liefert Amino-

séuren und Stickstoff.
Diese braucht der
menschliche Korper
zum Bau von Zellen
und Gewebe, zum
Beispiel in Muskel-
fasern, Organen und
Blut. Auch Enzyme und
verschiedene Hormo-
ne, wie das blutzucker-
regulierende Insulin,
sind aus Aminosauren
aufgebaut.

Kohlenhydrate

sind neben Fett der
wichtigste Energielie-
ferant. Insbesondere
fir die Muskeln und
das Gehirn sind sie die
bevorzugte Energie-

Fett, Eiweil3 und Kohlenhydrate.

TEXT Sebastian Blum

Grundumsatz berechnen
mit der Mifflin-St.Jeor-Formel

Mann Frau

(10 x Gewichtinkg) (10 x Gewicht in kg)
+(6,25 x GroBe incm) +(6,25 x GroBein cm)
- (5 x Alter in Jahren) - (5 x Alter in Jahren)
+5 -161

[=Grundumsatzin kcal}

[=Grundumsatzin kcal}

Leistungsumsatz bestimmen mit
dem PAL (Physical Activity Level)-Faktor

Grundumsatz x (PAL-1) = Leistungsumsatz

PAL-Faktor Korperliche Aktivitat

0,95 Schlafen
AusschlieBlich sitzende oder liegende
Tatigkeit/Lebensweise,

1,2 zum Beispiel alte oder kranke Menschen

Fast ausschlieBlich sitzende Tétigkeit
mit wenig oder keiner kdrperlichen Aktivitat
1,3 bis 1,5 inder Freizeit, zum Beispiel Biiroarbeit

Uberwiegend sitzende Tétigkeit mit

zeitweilig gehender oder stehender

Tatigkeit, zum Beispiel Schule/Studium
1,6 bis 1,7  FlieBbandarbeit, Labor, Kraftfahrwesen

Uberwiegend gehende oder stehende
Tatigkeit, zum Beispiel Einzelhandel,
1,8 bis 1,9 Handwerk, Gastronomie, Haushalt

Korperlich anstrengende Tatigkeiten,
2,0 bis 2,4 zum Beispiel Landwirtschaft, Leistungssport

Grundumsatz
+ Leistungsumsatz

Gesamt-
umsatz

= Gesamtumsatz
berechnen

in kcal
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quelle. Kohlenhydrate
bestehen aus Zucker-
molekilen und sind in
der Nahrung sowohl in
einfacher Form, etwa
als Trauben- oder
Fruchtzucker, als auch
in komplexer Form, wie
Stéarke in Kartoffeln,
Nudeln, Reis und Brot,
enthalten.

Die gesamte
Erndhrung sollte zu
50 % aus Kohlenhy-
draten, zu 30 % aus
Fett und zu 20 % aus
EiweiB bestehen.

WAG I5T
WO DRIN?

Fett:

- pflanzliche Ole

-Nlsse

- Seefische wie
Makrele, Hering
oder Lachs

EiweiB:

- Fisch

- Fleisch

- Eier

- Milch und
Milchprodukte

- Hilsenfriichte

Kohlenhydrate:

- Getreide und
Getreideprodukte

- Kartoffeln

- Gemlse

- Obst

2/2023 Fitness

INTERNATIONALES MILITAR TATTOO

MUSIKFEST

DERBUNDESWEHR
- PRASENTIERT VON
E JOHANNES B. KERNER
M | EST

23. Sept.
2023

Dusseldorf
PSD BANK DOME

!
:Mé“ﬁb

Mitwirkende
aus

_ 7 Nationen

STARGAST

PAUL POTTS

Tickethotline:
(=} 0211-27 4000

POWERED
BY
STREITKRAFTEBASIS

ohne

Gesamtleitung: Leiter Militarmusikdienst der Bundeswehr
Veranstalter: Die Bundeswehr - www.musikfestbw.de

Foto: Pie
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Lifehacks
iIm Dienst

Nasse FiiBBe, eine wunde Stelle oder ein gezerrter Muskel.
Im Alltag einer Soldatin oder eines Soldaten konnen auch
Kleinigkeiten schnell zum Problem werden. Mit diesen Hacks
schaffst du schnell und einfach Abhilfe.

TEXT Beate Schéne
ILLUSTRATION Jindrich Novotny
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Obim Auslandseinsatz, beim Leistungsmarsch oder auf Ubung:

Soldatinnen und Soldaten laufen oft und viel. Diese vier Tipps helfen
gegen Blasen, SchweiBgeruch und wunde Stellen.

i
Nutze FuBpuder! Es hilt die Haut trocken, verhindert
SchweiBbildung und schitzt vor unangenehmen Gerlichen.
Auch Blasen und Druckstellen kannst du vermeiden, wenn
du auf deine FiiBe ein wenig FuBpuder gibst. Statt FuBpuder
kannst du naturlich auch Babypuder verwenden.

[ RS

Ziehe Antiblasen-
socken an! Sie bestehen
aus zwei Sockenlagen,
die vor Blasenbildung
schitzen. Meist sind sie
aus einer speziellen Kunst-
faser, die Feuchtigkeit
vonden FiiBen ableitet.
Wenn du keine Antiblasen-
socken zur Hand hast,
schworen viele auch auf
Nylonstriimpfe unter den
normalen Socken gegen
Schwielen und Blasen.
Aber Aufpassen beim An-
ziehen: Falten vermeiden!

Nutze Pflaster und Tapes! Um die direkte Reibung zwischen

Schuh und Haut — und damit Blasen - zu verhindern, kannst

duim Vorfeld die Fersen, Zehen beziehungsweise die jeweils

betroffene(n) Stelle(n) tapen. Statt normalem Pflaster oder

Tape kannst du auch spezielle Blasenpflaster zur Vorbeugung

aufkleben, diese sind kaum sichtbar und leicht gepolstert.
' 3

Verzichte auf Weichspiiler! Er umschlieBt die Fasern mit
einer Wachsschicht und lasst sie verkleben. Das vermindert die
Elastizitat und die atmungsaktiven Fahigkeiten des Gewebes.
SchweiB kann so schlechter von der Haut abtransportiert
werden. Deshalb: Vor allem Funktionstextilien und Unterwéasche
ohne Weichspller waschen!

I:AZI Trockene FiiBBe sind absolut essenziell.
Ist die Haut erst mal feucht, wird sie schnell wund.

Fitness 2/2023
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lllustrationen: Jindrich Novotny/2 Agenten
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Eine der haufigsten Sportverletzungen ist die Zerrung. Mit unseren
Tipps beugst du ohne groBen Aufwand vor. Und sollte es dich

trotzdem erwischen, sorgst du mit der PECH-Methode flr Abhilfe.

Warme dich auf!

Mit einem ausgewogenen
Aufwarmprogramm von nur
zehn Minuten bringst du
deinen Kérper schon auf
Betriebstemperatur. Ein
aufgewarmter Muskel ist
beweglicher und strapa-
zierfahiger. Dehniibungen
sollten maximal dynamisch
und kurz sein. Achtung:
Dehnungen iber 30 Sekun-
den erhdhen das Risiko fur
Muskelzerrungen!

Trinke ausreichend!

Achte auf eine ausreichende
Flissigkeitszufuhr wahrend
und nach dem Training. Sie
istdas Aund O des Energie-
stoffwechsels und damit

der Leistungsfahigkeit der
Muskulatur. Sorge zusatzlich
flr eine ausgewogene Ernah-
rung. Dazu gehért auch die

Versorgung mit Elektrolyten. ™

Versorge dich mit
Magnesium!

Der Mineralstoff ist

wichtig flir Herz, Muskeln
und Nerven. Der Kérper
benotigt es unter anderem
flr die EiweiBsynthese, den
Aufbau der Knochen, die
Blutzuckerkontrolle und
die Blutdruckregulation.

Es hilft, nicht nur Zerrungen,
sondern auch Waden-
krampfen vorzubeugen.
Bananen, Feigen, Datteln
oder auch Himbeeren

und Kiwis sind gute Magne-
siumlieferanten. Profis
nutzen auch Magnesium-
tabletten oder -pulver.

I:AZI Muskeln mussen warm und geschmeidig bleiben
und ausreichend mit Nahrstoffen versorgt sein.
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Bei Verstauchungen, Prellungen oder Zerrungen empfiehlt
- es sich, die PECH-Regel einzuhalten, um das betroffene
Gelenk oder das Muskelgewebe moglichst gut zu versorgen.

-—

—

-~
PA"S[ Sportliche Aktivitit abbrechen, Verletzte Stelle fiir

Gelenk oder Muskel schonen! 10 bis 20 Minuten kiihlen! ‘

I"In“lnl;[““ Extremitat
hochlagern!

I:AZI Schnell behandeln. Je schneller die Verletzung
behandelt wird, desto schneller ist die Heilung.

n“"r“[ssm Elastischen Druckverband
anlegen!

Fitness 2/2023 Y-Das Magazin der Bundeswehr

lllustrationen: Jindrich Novotny/2 Agenten



tun ihr Ubriges, um die Soldatinnen und Soldaten zu quélen. Diese einfachen

“A“I Beim Marsch wird die Haut am ganzen Kérper beansprucht. Miicken und Co.
Tricks schitzen vor dem Schlimmsten oder schaffen sofortige Linderung.

GESUNDHEIT
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Trage Socken auf den Schultern! Du solltest in deinem
8 Marschgepéack immer zwei bis drei Paar Socken auf Reserve
Fa dabeihaben. Die sind nicht nur zum Wechseln da, falls die FuBe
mal nass geworden oder schwitzig sind. Als Polster zwischen
Tragegurt und Schulter geklemmt, sorgen sie fir Erleichte-
rung, wenn der Rucksack zu schwer wird und die Gurte in die

ge Anti-Sch

schmerzhaft aneinanderreiben und wund werden, hast du
dir einen Wolf gelaufen. Um das zu verhindern, trage vor dem
Laufenim Schritt und an den Innenseiten der Oberschenkel
Anti-Scheuercreme auf. Cremes mit antibakteriellen Inhalts-

l_ stoffen wie Vaseline, Melkfett oder Bepanthen-Salbe beugen
E zudem einem bakteriellen Infekt im Intimbereich vor.

&

3
o

Klebe deine Brustwarzen
ab! Wahrend Frauen meist
durch den BH geschiitzt sind,
scheuern sich Manner bei
langen Laufen gerne mal die
Brustwarzen wund. Hier hilft:
abkleben! Entweder du nutzt

ein Pflaster, das auch beim
Schwitzen noch zuverlassig
klebt, oder spezielle Brust-
warzenabdeckungen, die so-
genannten Nip Guards. Sieht
etwas gewOhnungsbeddrftig
aus, hilft aber ungemein!

Zerstore den Miickenstich
mit Hitze! Wenn dich eine
o Mucke erwischt hat, gibt es
einen Trick, um den Stich
13 gleich nach der Entste-
hung unschéadlich zu ma-

chen. Halte ein Feuer-
zeug kurz gedriickt, bis
sich das Metallteil an
! der Offnung durch die
. Flamme erwérmt hat.
Driicke dann das warme

Metall auf den Stich. Die
Hitze zerstort das Eiwei3 des
Mickengiftes und es kommt
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gar nicht erst zu Juckreiz
und Schwellung. Achtung:
Nicht die Haut verbrennen!

!
FAZ" Wunde Haut ist extrem schmerzhaft.

Vorbeugende MaBnahmen sind dagegen relativ einfach.

Fitness 2/2023 Y-Das Magazin der Bundeswehr

lllustrationen: Jindrich Novotny/2 Agenten
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GESUNDHEIT

Auch die Kameradinnen und Kameraden vor den Bildschirmen sind
speziellen Belastungen ausgesetzt. Zwei einfache Tipps machen das
Leben am Schreibtisch leichter oder sorgen flir erholsamen Schlaf.

58

Schauindie Ferne! Gerade wenn man viel am Bildschirm
arbeitet, sind die Augen oft Giberanstrengt. Hier gilt die
20/20/10-Regel: Alle 20 Minuten eine 20-Sekunden-Pause
einlegen und den Blick auf ein Objekt in mindestens 10 Metern

Entfernungrichten! Deine Augen werden es dir danken!

TS

SN T

5

Blinzeln vor dem Schlafen! Wer abends viel Zeit vor einem
hellen Bildschirm, zum Beispiel dem Smartphone, TV oder PC,
verbringt, kann schon mal Einschlafschwierigkeiten bekom-
men. Wenn du im Bett liegend eine Minute lang schnell blinzelst,
werden die Augenlieder schwer und du schlafst schneller ein.

Auch wenn der Arbeitsschutz hoch ist, kommt es in der
—die meisten beim Sport.

Truppe Ofter zu

Bei einer Ubung im
Gelande oder bei
einem Marsch sind
kleinere Verletzun-
gen schnell gesche-
hen. Prellungen sind
Schadigungen des
Gewebes unter der
Haut - durch einen
Schlag oder Auf-
prall. Bei einer Ver-
stauchung sind die
Bander von Gelen-
ken Gberdehnt, bei
einer Zerrung sind
es die Muskeln.

Offene Wunden und
Verletzungen der
Haut sind schmerz-
haft und haufig blu-
tig. Um eine Infek-
tion zu verhindern,
mussen sie gerei-
nigt und medizinisch
versorgt werden.
Wunden kénnen in
feuchtem Umfeld
schneller heilen.
Dafiir gibt es spe-
zielle Gele, Pflaster
und Verbande.

Ein Knochenbruch
(Fraktur) ist eine
unnatdrliche Un-
terbrechung eines
Knochens. Ursache
ist eine direkte oder
indirekte Gewalt-
einwirkung von au-
Ben. Das kann im
Dienst mit schwerer
Ausristung und
Gerat immer pas-
sieren. Der Hei-
lungsprozess kann
bis zu zwolf Wochen
dauern.

Y-Das Magazin der Bundeswehr

Bei einem Knalltrau-
ma war das Ohr flir
Millisekunden einem
extremen Schall-
druck ausgesetzt.
Viele Waffen errei-
chen gefahrliche
Lautstarken von
150 bis 170 Dezibel,
Sprengungen noch
mehr. Deshalb: im-
mer Gehodrschutz
tragen. Ein Knall-
trauma muss schnell
behandelt werden,
damit keine Scha-
den zurtickbleiben.

Banderrisse entste-
hen meistens beim
Dienstsport. Eine
falsche Bewegung
oder mit dem Fuf3
umgeknickt: Das
reicht schon, um

die Bander in einem
Gelenk zu bescha-
digen. So eine Ver-
letzung schmerzt
stark und sorgt

flr eine Schwellung.
Eine langwierige
Behandlung mit
Orthese zur Stabili-
sierung ist die Folge.
Manchmal muss
operiert werden.

2/2023 Fitness

lllustrationen: Jindrich Novotny/2 Agenten | Foto: Bundeswehr/Tom Twardy




deutet es, Soldat oder Soldatin zu sein?
ruf weist Facetten aufydie im Zivilleben fehlen: Manner
auen in Unif mitumter schwer ertraglichen
chte aus dem Alltag, die
silienz sind.

Die Berichte der Soldaten wurden von
Y-Redakteur Markus Tiedke zusammengetrage

Das Magazin der Bundeswehr 2/2023 Fitness

Pioniertaucher

miissen einenkiihlen
Kopfbewahren.

lhre Aufgabe ist es, Gewas-
serabschnitte auf Gefah-
ren zu untersuchen. Dazu
gehdrtauch das Beseitigen
von Kampfmitteln.

ATEMNOT N
DER TIEFE

Oberstabsgefreiter
Alexander M.,
Pioniertaucher

Taucherausbildungszentrum Percha 2021:
Ich bin seit 2016 Pioniertaucher. Bei uns
herrscht eine familiare Atmosphare: Zusam-
menhalt und gegenseitiges Vertrauen sind
uns wichtig. Man muss sich jederzeit auf die
Tauchpartner verlassen kénnen. Im Taucher-
grundlehrgang wurden wir auf verschiedene
Stresssituationen vorbereitet, um im Ernstfall
ruhig und Uberlegt zu reagieren. Auch nach
400 Tauchgangen darf nie der Respekt vor
der Aufgabe fehlen.

In Percha habe ich einen Tieftauch-
gang auf 30 Meter absolviert. Plotzlich fiel
die Hauptluftzufuhr aus: Abrupt bekam ich
keine Luft mehr Uber den Tauchhelm. Der
Luftdruck wird von auBen gesteuert. Im ers-
ten Moment dachte ich an eine Ubung und
bin wie vorgeschrieben auf Reserveluft ge-
gangen. Mir war bewusst: Allein auf Reserve
hatte ich den Tauchgang wegen der Dekom-
pressionsstufen beim Auftauchen nur knapp
beenden kdnnen. Panik kann in so einem Mo-
ment fatal sein. Ich habe keine negativen Ge-
danken zugelassen, war komplett in der Si-
tuation. Fir mich lag schlicht eine Storung
vor, die behoben werden musste, und dafir
habe ich das Protokoll abgearbeitet. Einige
Zeit spater schaltete sich die Hauptluftzufuhr
wieder ein.
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Hauptfeldwebel

GEIST

Gebirgsjdger sind Winter und
Berge gewohnt. Sichim Schnee ein-
zugraben, erfordert allerdings Mut

und viel Vertrauen —in sich selbst sowie
in die Kameradinnen und Kameraden.

Reiteralpe 2013: Zum Winterbiwak der Ge-
birgsjager gehdrt auch der Bau eines Scha-
lungsiglus. Dazu wird in der Mitte eines
Schneehaufens ein Loch bis kurz iber dem
Boden gegraben. Dort stellen sich im An-
schluss in der Regel drei angehende Ge-
birgsjager hinein. Sie stehen mit den Kopfen
zueinander geneigt und fassen sich um die
Schultern. Uber die drei legen wir Ponchos
und dann wird Schnee darauf geschaufelt. So
entsteht ein rudimentéres Gewdlbe, welches
spater weiter ausgehohlt wird. Uber einen
Kriechgang wird die ganze Zeit Verbindung

Y-Das Magazin der Bundeswehr

mit den Kameraden im Iglu gehalten. Der Job
ist unbeliebt, da es sehr eng und dunkel ist.
AuBerdem durchnésst die Kleidung, was bei
niedrigen Temperaturen hinterher kein Ver-
gnigen ist.

Mir selbst hat dies in der Ausbildung da-
mals nichts ausgemacht. Aber als Ausbilder
habe ich heute gelegentlich mit Kameraden
zu tun, denen die Enge Probleme bereitet.
Auch wenn nichts passieren kann: Manche
Uberwinden diese Angst nur mit Hilfe. Wir
schicken dann erfahrene Kameraden, die die
Leute beruhigen.

2/2023 Fitness

Fotos: Bundeswehr/Jana Neumann; Bundeswehr/
Patrick von Soéhnen (2) | lllustrationen: C3 Visual Lab

Sk

Hauptfeldwebel
Michael F.,
Fallschirmjager

BESTENEN IM GEFECHT

Nordafghanistan 2010: Als die ersten Schis-
se des Feindes losbrachen, habe ich nicht
nachgedacht. Ich habe nur reagiert, ganz
automatisch. Ich kriege Feuer, also muss ich
Feuer an den Feind bringen und Feuerliberle-
genheit herstellen.

Ich war damals Gruppenfiihrer und hat-
te zuvor schon einige Male Feindkontakt ge-
habt. Wir sollten eigentlich nur Gesprachs-
aufklarung in einem Dorf betreiben, doch
beim Absitzen fielen auf einmal Schiisse. Das
hatten wir alle tausendmal gelibt, und auf die-
se antrainierten Reflexe griffen wir zurlick. Als
nachstes die Meldungen aus meiner Gruppe:
Wer hat was gesehen? Dann die Meldung an
den Zugflihrer, um ein Lagebild zu erstellen.
Unser Befehl lautete: angreifen! Ich sehe ei-
nen halbgedeckten Gegner mit Waffe im An-
schlag. Ziel erkannt, Feuer, er bleibt liegen.
Uberschlagend weiter. Die Reaktionen kom-
men alle mechanisch, unser Drill in der Ausbil-
dung hat sich klar bewahrt. Angst ist in solch
einem Moment da, ganz klar. Sie hat mich
aber nicht gelahmt, sondern eher vorsichtig
gemacht. Gerade flir mich in meiner Funktion
als Gruppenfihrer ist das elementar - auch
wegen meiner Kameraden. )

Fitness 2/2023
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In Afghanistan musste sich die Bundeswehr

im Kampf bewdhren. 2010 gerieten die Soldatinnen
und Soldaten oft in Gefechte mit Aufstandischen - sie
konnten sich dabei auf ihre Fahigkeiten verlassen.
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Hauptfeldwebel
SahinK.,
Scharfschutzen-
truppfuhrer Luftwaffe

AUE
ol(H
ESTELLT

GEIST

Afghanistan 2012: Der Auftrag flir meinen
Viermanntrupp? Auf einem Hohenzug Positi-
on beziehen, ein rund 800 Meter entfernt im
Tal liegendes Dorf observieren und so vie-
le taktische Informationen wie moglich sam-
meln. Aufstandische waren hier zuvor unter-
gezogen - so viel war uns bekannt. Unsere
Spezialkréfte sollten hier kurz darauf einen
Folgeauftrag ibernehmen.

Zuerstlief die Infiltration ohne Zwischen-
falle. Doch kurz nach Erreichen des Obser-
vation Points riss unsere Verbindung ab. Fir
ungefahr 30 Stunden waren wir nicht erreich-
bar! Eine kritische Situation: Wir waren nicht
eigenbeweglich und bei Entdeckung durch
den Gegner hatte das Probleme gegeben.

Y-Das Magazin der Bundeswehr

In der Ausbildung wurde ich auf solche Lagen
vorbereitet. So haben meine drei Kameraden
und ich konsequent den Fokus auf den Auf-
trag gelegt. Wir haben regelmaBig die Jobsim
Team durchrotiert und daran gearbeitet, wie-
der die Funkverbindung herzustellen. Wir ha-
ben uns gegenseitig motiviert, nichts zu tber-
sehen, was unseren Kameraden beim Zugriff
hatte gefahrlich werden kénnen.

Scharfschiitzen dringen tiefin feindliches
Gebiet ein. Unerkannt klaren sie Bewegungen auf
und kdénnen zielsicher auf 1.000 Meter schieBen,
wenn es der Auftrag erfordert.

2/2023 Fitness

Fotos: picture-alliance/dpa/Maurizio Gambarini; Bundeswehr/

Jana Neumann | lllustrationen: C3 Visual Lab

Die Bundeswehr verlangt den Fernspahern
sehr viel ab. Flr die Spezialisierten Kréafte ist aber
kein Hindernis zu groB. Sie kdnnen den Feind

auch dort aufklaren, wo Drohnen nicht hinkommen.

Saarschleife 2019: Ubernéchtigt, nur mit
wenig Verpflegung, kaum Trinkwasser — und
doch im Boot umgeben vom Wasser der
Saar. Ich war damals in der Dienstposten-
ausbildung flir Fernspahsoldaten, das Aus-
wahlverfahren lag hinter mir. Jetzt waren wir
im Trupp unterwegs. Irgendwo gingen wir an
Land. Unser Befehl lautete, einen Punkt auf
einem der umliegenden Berge zu erreichen.
Die Hange waren extrem steil, jeder von uns
hatte etwa 75 Kilogramm Gepéck dabei. Das
Vorriicken war schwierig, es gab bloB Tram-
pelpfade. Bald bekam einer der Kameraden
Kreislaufprobleme. Wir unterstiitzen ihn, tru-

Fitness 2/2023

GEIST

gen seine Ausrlistung. Dabei sind wir taktisch
vorgerlickt, vorsichtig, moglichst lautlos — es
hat die ganze Nacht gedauert.

In der Ausbildung wurden wir an Be-
lastungsschmerzen gewdhnt, die konnte ich
ganz gut ausblenden. Und ich habe mir im-
merzu gesagt: ,Aufgeben ist fiir einen Fern-
spaher keine Option“. Was half? Wir haben
uns realistische Zwischenziele gesetzt. Die-
ser Baum, der nachste Stein. Solche Sachen.
Hauptsache, kein sinnloses Kopfkino! Dank
unseres Truppflihrers und des kamerad-
schaftlichen Zusammenhalts haben wir es
geschafft - alle. @

Y-Das Magazin der Bundeswehr

UNTER
WIDRIGSTEN

Hauptmann
Timo K.,
Fernspaher
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Wie lassen sich Extremsituationen
aushalten, ohne in Panik zu
verfallen? Truppenpsychologe
Markus Auschek erklart es.

Ein Nachtmarsch
mit voller Ausriis-
tung im feindbe-
setzten Gebiet, mit
verwundeten Kame-
raden und unter Be-
schuss. Eine Situa-
tion, die potenziell
todlich sein kann.
Der Soldatenberuf
hat Facetten, die

es im zivilen Leben
nicht gibt. Frauen
und Manner in Uni-
form sind mitunter
schwer ertréglichen
Belastungen ausge-
setzt. Die Fahigkeit,
mit solchen Heraus-
forderungen um-
zugehen und dabei
steuerungsfahig zu
bleiben, ist erlern-
bar. Und die Bun-
deswehr steht in der
Verantwortung, die
Truppe adaquat auf
solche Widrigkeiten
vorzubereiten.

Genau dies ist eine
der Aufgaben von
Markus Auschek.
Der Truppenpsy-
chologe des Kom-
mando Spezial-
krafte der Marine
(KSM) erlebt immer
wieder, dass von der
Psychologie Wun-
dermittel fir mehr
Durchhaltevermo-

TEXT Markus Tiedke

Markus Auschek ist
seitdreieinhalb Jahren
der Truppenpsychologe
des Kommando Spezial-
krafte der Marine (KSM)
und damit Berater der
militéarischen Flhrung.

Zuvor war er Uber Jahre
als Truppenfachlehrer
am Ausbildungszentrum
Spezielle Operationen
in Pfullendorfinder
Uberlebensausbildung
der Spezialkrafte tatig.

GEIST

gen erwartet wer-
den. ,,Aber ein Wun-
dermittel gibt es
nicht. Der Schliissel
zum Bestehen kri-
senhafter Situati-
onen ist Resilienz.
Und die muss man
sich erarbeiten.”

Der erste Schritt
beim Aufbau von
Resilienz, was
haufig mit ,Wider-
standsfahigkeit”
Ubersetzt wird, sei
eine ehrliche Ana-
lyse der eigenen
Motivation mit Blick
auf den Auftrag

der Bundeswehr.
~Jedermann sollte
sich klarmachen,
warum sie oder er
die Uniform angezo-
gen hat. Der Auftrag
der Bundeswehr
lautet im Kern,
Deutschland im
Kriegsfall zu schut-
zen. Wir brauchen
also entschlossene
Menschen mit der
richtigen Motiva-
tion“, sagt Auschek.

LI WUNDERMITTEL
blBT Ea NIGH.

DER SGHLUSSEL ZUM
BESTEHEN KRIGEN-
HAFTER SITUATIONEN
10T AESILIENL.

UND DIE MUSS MAN
olGH ERARBEITEN.
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Bei allen Soldatin-
nen und Soldaten
stehe die Bundes-
wehr dann in der
Pflicht, auch die Vo-
raussetzungen fir
mentale Resilienz
zu schaffen. ,Und
das funktioniert vor
allem durch eine
harte, fordernde
Ausbildung®, so
Auschek. Neben
systematischem
Waffendrill und
einer grindlichen
taktischen Ausbil-
dung sei der Fokus
auf die kdrperliche
Fitness und Rege-
neration zu legen.
,Um kampfen zu
kdénnen, missen wir
unser Handwerk
beherrschen. Mit
systematischem
Training bringen wir
die Leute an ihre
Grenzen, damit sie
wachsen. So ge-
sehen ist ein guter
Ausbilder auch der
beste Resilienz-
Trainer”, erklart der

Truppenpsychologe.

Ausbildung brau-
che fir ihn Zeit:
,Kein Mensch wird
Uiber Nacht zum
Soldaten. Aber gut
ausgebildete Men-
schen wissen, dass
sie gefahrlichen
Situationen dank ih-
rer Féhigkeiten ge-
wachsen sind. Das
ist dann schon ein
zentraler Bestand-
teil der Resilienz.”

Zudem vermittle die
Truppenpsycholo-
gie verschiedene
Techniken, die das

Durchhaltevermo-
gen starken, so
Auschek weiter.

So bdten sich si-
tuationsabhéangig
aktivierende oder
beruhigende Atem-
techniken an. ,Je
nachdem, ob ich
gleich eine Tur auf-
brechen soll oder in
Geiselhaft die Ruhe
bewahren will.“
Neben solchen spe-
ziellen Atemtech-
niken falle auch die
Technik der Selbst-
gesprachregulation
in diese Kategorie.
Das kann, wie Au-
schek erklart, ein
innerer Monolog zur
Selbstvergewisse-
rung bei bestimmten
Handgriffen sein. ,In
etwa so, als ob ich
beim lkea-Schrank-
Aufbauen die Mon-
tageschritte vor
mich hinmurmele.”
Oder ein Mantra,
wie ,Ich schaffe
das!”, um sich selbst
Mut zu machen.
Auch Visualisierung,
das systematische
Durchgehen be-
stimmter Prozedere
im Kopf, sei eine
Maoglichkeit, sagt
Auschek. All diesen
Techniken sei aber
gemein, dass sie
evidenzbasiert und
wissenschaftlich
fundiert sind: ,Bei
uns gibt es keine
Klangschalen oder
Raucherstabchen.”
Dennoch miisse
jeder fir sich selbst
herausfinden,
welche Technik

ihm persdnlich am
besten hilft. Viele
Techniken wenden
die Leute schon
intuitiv von selbst
an. ,Wir machen sie
bloB sichtbar®, sagt
Auschek. @
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Psychische Erkrankungen

konnen fur Soldatinnen und
Soldaten genauso schwer-
wiegend sein wie korperliche
Verletzungen —auch und vor
allem in Belastungsszenarien.

Wie kann man helfen,
wenn ein Kamerad
oder eine Kameradin
im Kampfgeschehen
psychisch uberwaltigt
wird?

WER KANN

EINEN
PoICHISCHEN
MEN-

Wie anfallig eine
Soldatin oder ein
Soldat ist, hangt

von verschiedenen
Faktoren ab. Die

Schwere der Bedro-

hungssituation, das
jeweilige familiare

Umfeld der Person,
Resilienz und etwa-
ige Vorerfahrungen

mit psychologischen
Erkrankungen
spielen dabei eine
Rolle. Das bedeutet
im Umkehrschluss;
dass ein stabiles
soziales Umfeld so-
wohl in der Familie
als auch im Dienst
einen wichtigen
Beitrag zur psychi-
schen Widerstands-
fahigkeit leistet. Die
richtige Vorberei-
tung sowie vorbeu-
gende MaBnahmen
durch autogenes
Training, Meditation,
Sport und die rich-
tige Erndhrung sind
ebenfalls wichtig.
Denn grundsétzlich
gilt: Jede Soldatin
und jeder Soldat
kann vom Kampfge-
schehen lberwal-
tigt werden.

WARUM 13T
ERGTE HILFE
o WIGHTIG?

Stress ist ein ste-
tiger Begleiter von
Soldatinnen und
Soldaten, vor allem
wahrend eines Aus-
landseinsatzes. Wer
in einen solchen
Einsatz geht, wird
deshalb vorab psy-
chologisch intensiv
vorbereitet. Trotz-
dem schiitzt das
nicht zu 100 Prozent
vor den seelischen
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Belastungen eines
Kampfeinsatzes.
Jiingere Studien
der US-Streitkrafte
haben herausgefun-
den: Kommt es zu
langer anhaltenden
Kampfsituationen,
liegt das Verhaltnis
von korperlichen
und psychischen
Verletzungen bei
eins zu vier.

Erleidet ein Soldat
oder eine Soldatin
im Kampf einen
Nervenzusammen-
bruch und ist kampf-
unfahig, kann dies
langfristige psy-
chische Folgen ha-
ben, wenn nicht so-
fort gehandelt wird.
Die Einsatzerfah-
rung aus Afghanis-
tan und dem Kosovo
zeigt, dass Solda-
tinnen und Solda-
ten, die aufgrund
einer kurzzeitigen
psychologischen
Schockreaktion
zurlick in die Heimat
geflogen wurden,
vermehrt nachtrag-
lich Schuld- und
Versagensgefiihle
bis hin zur PTBS
(Posttraumatische
Belastungsstorung)
entwickelten. Eine
Bewaltigung vor Ort
mithilfe der Kame-
radinnen und Kame-
raden kann solchen
Schuldgefiihlen

die Grundlage ent-
ziehen und so die
Entwicklung einer
Belastungsstérung
unterbinden.

AuBerdem sorgt

die unmittelbare
Kameradenhilfe vor
Ort dafiir, dass die
betroffene Per-

son schnell in den
Einsatz zuriickkann.
Zudem sind die an-

deren Soldatinnen
und Soldaten dann
nicht durch eine
langere Behandlung
und Absicherung an
ihn gebunden. Fallt
namlich ein Soldat
oder eine Soldatin
aus, der oder die
sich in einer Schliis-
selposition befin-
det, wie etwa der
Richtschiitze eines
Panzers, kann das
den gesamten
Auftrag gefahrden.

AN WELGHEN
of MPTOMEN
ERKENNT
MAN EINEN
TUSAMMEN-
BRUCH

Folgende Verhal-
tensmuster sind
mdgliche duBere
Anzeichen fiir eine
psychische Schock-
reaktion - sie kon-
nen von Person zu
Person unterschied-
lich sein:

- Erstarrung und
gedankliche
Abwesenheit
- Desorientierung
- physische
Korperreak-
tionen wie
starkes Zittern
oder SchweiB-
ausbriiche
- Kampf- und
Fluchtversuche
- Emotionale
Ausbriiche,
Weinkrampfe

works255; Shutterstock/Presslab; Sh
utterstock/Hussain Warraich | Kolla

Gettylmages/istock/h



GEIST GEIST

ol ABILISIEREN:
TURUCK NS
HIER UND JETZIT
BRINGEN

Ist die betroffe-
»Wasist ne Person an-

dein Auftrag? [RECEEEEIE
Wasist fahig zur Kom-

- ikation
iert?« muni ,
passiert geht es darum,

EINGTEHEN:
FUR DEN

»Willst du mit

mir die Ver-
wundeten ver-

WAS KANN MAN
GEGEN SCHOCK-
REAKTIONEN TUN?

Um sofort helfen zu kon-
nen, gibt es die psycho-
logische Kameraden-
hilfe. Unter den Namen
Magen (hebraisch fir
~Schutzschild“) wendet
die israelische Armee
das Prinzip seit mehr
als zehn Jahren an. Es
wurde speziell fiir den
Einsatz unter Beschuss
entwickelt. In der Re-
gel dauert die gesamte
Intervention zwischen
zwei und fiinf Minuten
und kann leicht erlernt
werden. Die Uberwie-
gende Mehrheit der
Schockreaktionen in
Kampfsituationen kann
durch psychologische
Kameradenhilfe erfolg-
reich bewaltigt werden,
wie Erfahrungen der
israelischen Streitkrafte
zeigen.

Am Psychotraumazen-
trum der Bundeswehr
wurde analog dazu das
Konzept B.E.S.S.E.R.
entworfen. Es gibt den
Soldatinnen und Sol-
daten die Sicherheit,
im Kampf sofort helfen
und auch den ,,unsicht-
baren” Feind bekamp-
fen zu konnen. So funk-
tioniert das Prinzip:

BINDEN: EINE

VERBINDUNG

T0M BETROF-
UFBAUEN

»Horst du

mich?
Wie heif3t
du?“

Erkennt die Ka-
meradin oder

der Kamerad die
Kampfunfahig-

keit einer Soldatin
oder eines Solda-
ten, Uberpruft er
oder sie zunachst,
ob auch kérperli-
che Verletzungen
vorliegen. Dies hat
Vorrang. Dann folgt
die Kontaktauf-
nahme: Wenn die
betroffene Person
an einer akuten Be-
lastungsreaktion
leidet, wirkt sie wie
erstarrt, spricht erst
auf Nachfrage und
reagiert auf Beruh-
rung. Deshalb ist

Y-Das Magazin der Bundeswehr

BETROFFENEN
DASEIN

»Du bist

nicht allein.

Ich bin

furdichda.“

es notwendig,
zu ihr eine Ver-
bindung herzustel-
len. Dies geschieht
durch Augenkon-
takt, einfache Fra-
gen (,Horst du
mich?“ ,Wie heift
du?“) und Auffor-
derungen, wie die
Hand des Gegen-
Ubers zu driicken.
Auf dem Kampf-
feld muss es zwar
schnell gehen, doch
abrupte und hek-
tische Aktionen

wie ein Ritteln am
Korper, Anschreien
oder das Ausldsen
eines Schmerz-
reizes sind kon-
traproduktiv und
flhren lediglich zu
mehr Stress und ei-
ner noch gréBeren
Blockade. Gelingt
die Ruckflhrung
nicht, wird der Sol-
dat oder die Solda-
tin wie eine korper-
lich verletzte Person
von den Rettungs-
kraften des Sani-
tatsdienstes weiter-
behandelt.

Im zweiten Schritt
versucht der oder
die Helfende, die
betroffene Person
aus dem Geflihl der
Niedergeschlagen-
heit und des Versa-
gens zu holen. Die
Botschaft: ,Du bist
nicht allein. Ich bin
fir dich da.” Auch
hier gilt: Diskussion
Uber Versagen und
Schuldgefihl sind
nicht zielflihrend.
Selbst einfache Fra-
gen nach der Ge-
fuhlslage fuhren nur
zu mehr Emotiona-
litat. Ein Entwaffnen
der oder des Betrof-
fenen ist nicht nétig.
Wer handlungsun-
fahig ist, stellt keine
Gefahr fir die All-
gemeinheit dar. Die
Entwaffnung hat im
Gegenteil auch ne-
gative Effekte, denn
zum einen kostet sie
wertvolle Zeit und
zum anderen ver-
starkt sie das Ge-
flihl der Ohnmacht.
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oPRECHEN:
DA% GESPRACH
FINDEN

Wer redet, denkt.
Deshalb ist es sehr
wichtig, die Reakti-
onen der betroffe-
nen Person zu
versachli-
»ESist chen und
normal,dass ihr zum
mannach Spre-
einer Explo- chen zu
sion zittert.“ verhel-
fen. Hierzu
ordnet der
oder die Helfen-
de die Reaktionen
der betroffenen
Person ein: ,Es ist
normal, dass man
nach einer Explosi-
on zittert. Das kann
jedem passieren.”
AuBerdem helfen
konkrete Fragen:
,Wie viel ist 12 mal
10? Wer war dein
Ausbilder in deiner
Grundausbildung?
Wo fand deine erste
Ubung statt?*
Esist nicht
wichtig, dass die
betroffene Person
richtige Antworten
gibt, sondern be-
ginnt, nachzuden-
ken. Dies erkennt
man an den Augen-
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bewegungen. Erge-
ben die Antworten
allerdings keinen
Sinn - sie antwor-
tet zum Beispiel mit
~,Montag“ auf eine
Rechenaufgabe -
besteht die Mog-
lichkeit eines Schéa-
del-Hirn-Traumas.
Die Soldatin oder
der Soldat benétigt
dann schnellstmég-
lich medizinische
Behandlung.

Es ist gut mog-
lich, dass der Be-
troffene hier eben-
falls mit Schuld- und
Versagensgefiihlen
reagiert. Auch dann
gilt: Nicht darauf
eingehen und die
Emotionalitat ver-
starken, sondern
weiter sachliche
Fragen stellen.

ihre Orientierung
wiederherzustellen.
Sie soll den Ablauf
des Geschehens
wiedergeben und
dabei im Idealfall
folgende Fragen be-
antworten: ,Was ist
dein Auftrag? Was
ist genau passiert?
Wie ist die Lage?*“
Die Antworten sollte
der oder die Betrof-
fene mehrfach wie-
derholen.

Der oder die
Helfende fragt bei
Gedachtnisliicken
nach dem letzten
Ereignis, an das
sich die betroffe-
ne Person erinnern
kann. Gemeinsam
kann dann das da-
nach Geschehene
rekonstruiert wer-
den. Auch hier soll
der oder die Betrof-
fene das Gesagte
mehrfach rekapitu-
lieren, um die Orien-
tierung zuriickzuge-
winnen.

Wichtig ist da-
bei Ehrlichkeit. Ein
Ende der Stress-
situation sollte der
betroffenen Person
nicht vorgetauscht
werden. Verbessert
sich ihr Zustand
nicht, ware eine
Mdoglichkeit, zu sa-
gen: ,Es st nicht zu
andern. Wir missen
jetzt weitermachen.”

sorgen?“

ENGAGIEREN:
ROLLENFUNK-
T10N WIEDER-
HEASTELLEN

Der oder die Helfen-
de gibt der betroffe-
nen Person kleinere
Aufgaben, um sie
wieder in ihre Rol-
lenfunktion zurlick-
zufiihren: ,Uberprii-
fe die Beintaschen!
Wie viel Munition
hast du noch?“ Uber
solche zunachst ein-
fache, dann etwas
schwierigere Auf-
gaben erlangt der
oder die Betroffene
Stiick fur Stiick wie-
der an Autonomie.
Denn wer handelt,
ist nicht hilflos.
Helfende konnen
hier der betroffenen
Person Wahimog-
lichkeiten geben:
sWillst du zuerst
das Sanitats-
material zu-

RUCKFURAEN:
RUGKKEHR DER
KAMPFBERE(T-
oGHAFT

Zuletzt wird die
Kampfbereitschaft
vollstandig wieder-
hergestellt. Hier gilt
es, die Auftragser-
flllung in den Fokus
zu ricken. Der oder
die Helfende be-
starkt dabei die be-
troffene Person und
betont ihre Wich-
tigkeit flir den Auf-
trag: ,Gemeinsam
kommen wir hier
raus und

sunser bringen

sammen- Auftragist neue
packen wichtig. Lage-
oder die Wir brauchen informa-
Munition? dich hier.* tionen
Willst du mit.” Oder:

mit mir die Ver-
wundeten versorgen
oder in die Siche-
rung gehen?*

Y-Das Magazin der Bundeswehr

Lsunser Auf-

trag ist wichtig.
Wir brauchen dich
hier!“ ©
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Wettkampf der
Unbesiegten

Am 9. September beginnen die 6. Invictus Games in Dusseldorf.
Der Wettkampf will versehrte Soldatinnen und Soldaten
beiihrer Rehabilitation unterstutzen und ihnen Respekt zollen.

Eine Reise zu den Spielen in zwolf Bildern.

TEXT Dennis Kraft

Streitwagen

Wie die moderne Interpretation eines antiken rémischen Streitwagens wirkt dieses speziell fiir das
Rollstuhlrugby angefertigte Sportgerat. Und das kommt nicht von ungefahr, denn Rugby im Rollstuhl gilt als eine der
hartesten Sportarten der Welt — und wird extrem schnell gespielt. Der modifizierte Volleyball darf nicht langer als
zehn Sekunden gehalten werden, das AnstoBen und damit eventuelle Umwerfen seines Gegners ist erlaubt, bewuss-
ter Koérperkontakt allerdings nicht. Ziel ist es, mit dem Ball auf dem SchoB die gegnerische Torlinie zu Gberqueren.

Seit 2014 ist der toughe Ballsport Wettkampfsportart bei den Invictus Games.

Y- Das Magazin der Bundeswehr
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Fotos: Ottobock; INVICTUS GAMES DUSSELDORF 2023/Flickr

Becoming Invictus

lllustrator Tom Fiedler begleitet seit 2019 die Vorbereitung der Invictus Games in Disseldorf. Als die deutsche
Delegation 2019 in London ihre Bewerbung als Gastgeber vorstellte, zeichnete Fiedler das Konzept live vor Ort auf
Papier. Die Leinwande — darunter auch eine lllustration zum Gedicht ,Invictus“ von William Ernest Henley, das
als Leitbild der Spiele dient — werden in Disseldorf ausgestellt. Inspiriert von den Gesprachen mit den versehrten
Sportlerinnen und Sportlern, Angehorigen, Freunden und Fachleuten im Umfeld des Teams schuf er auBerdem
die Graphic Novel ,Becoming Invictus®. Er erzahlt darin die Geschichten von Athletinnen und Athleten des deutschen
Teams, ihren Verwundungen und Angsten, ihrer Rehabilitation und ihren Planen. Und wie sie mithilfe der Kraft des
Sports wieder ins Leben zuriickfanden.
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Katze-Kuh
Auf den Mannschaftsfotos des deutschen Teams darf es nicht fehlen: Team-Maskottchen Katze-Kuh. Einer der
Athleten fand das kuschelige Faultier letztes Jahr im Oktober auf einer Kirmes in Warendorf. Der Spielautomat, in
dem das Stofftier zu gewinnen war, lieB sich weder allein noch in der Woche darauf gemeinsam bezwingen. Also
besorgte das Team sich das Faultier einfach selbst. Seitdem begleitet Katze-Kuh das Team Germany und stellt auf
seinem Instagram-Account die Teammitglieder im Training und auch privat vor. Der Name riihrt Gibrigens von zwei
Yoga-Ubungen, die bei den Lehrgéngen in Warendorf zur morgendlichen Aktivierung gemacht werden. Die Ubungen
klingen niedlich, aber haben es in sich. Genauso wie Faultiere: Oft unterschéatzt, sind sie auBerst geschickte und
anpassungsfahige Lebewesen.

'BSELDDRF
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Invictus Games Park
Die Invictus Games finden erstmals in Deutschland statt. Austragungsort ist Diisseldorf. Das Besondere:
Alle Wettbewerbe finden in unmittelbarer Nachbarschaft statt. Die meisten werden in der Merkur-Spiel-Arena
ausgetragen. Das Stadion neben dem Messegelande, in dem der FuBballverein Fortuna Diisseldorf beheimatet ist,
bietet Platz fiir 54.600 Zuschauerinnen und Zuschauer. Rund um die Arena entsteht der Invictus Games Park.
Hier gibt es weitere Sportstatten wie die Radrennstrecke, das Rheinbad und das Invictus Games Village. Im Park
treffen Wettkdmpferinnen und Wettkdmpfer, Sponsoren, Veranstalter und das Publikum aufeinander. Sie kbnnen
sich kennenlernen, austauschen und gemeinsam feiern. Kulturevents, Sportangebote, Gastronomie und Souvenir-
shops sorgen flir Abwechslung.
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Personliche Unterstiitzung

Sportlerinnen und Sportler aus 22 Nationen treten in Diisseldorf an — von Australien tGber Siidkorea bis zu den USA.
Erstmals dabei sind Kolumbien und Israel. Im Gegensatz zu vielen anderen Sportevents geht es bei den Invictus
Games aber nicht allein darum, der oder die Schnellste oder Beste zu sein. Der Wettkampf ist fiir alle Teilnehmenden
ein Bestandteil der Therapie und starkt das Vertrauen in die eigenen koérperlichen Fahigkeiten. Deshalb sitzen im
Publikum vor allem Angehdrige, Freunde und Bekannte, um die Athletinnen und Athleten anzufeuern.

Mehr als ein Wettkampf

Jeder kennt den olympischen Gedanken: Dabei sein ist alles. Es ist kein Geheimnis, dass es bei sportlichen
Wettkampfen aber auch um Siege, Platzierungen und Bestleistungen geht. Fiir die meisten Profisportlerinnen und
-sportler ist es das Ziel, einmal im Leben ganz oben auf dem Podest zu stehen. Von diesem Anspruch grenzen sich

die Invictus Games ab. Fiir die Teilnehmenden geht es um das Bezwingen der eigenen Grenzen und das Uberwinden
von Angsten und Traumata. Aber natiirlich gibt es auch hier sportlichen Ehrgeiz, Gewinner und Medaillen. Der faire
Wettkampf spornt die Athletinnen und Athleten an und motiviert sie dazu, das eigene Kénnen auf die Probe zu stellen.

r
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Laurens Morel; INVICTUS GAMES DUSSELDORF 2023/Flickr (2);
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Freiwillige Helfer

Einmal hinter die Kulissen
schauen: Davon traumt wohl
jeder bei einem groBen Sport-
event. Bei den Invictus Games
sieht man vor allem eine Menge
Arbeit. Knapp 1.250 freiwillige
Helferinnen und Helfer, die
Volunteers, tragen in Dissel-
dorf dazu bei, dass die Spiele
ein Erfolg werden und sich die
Sportlerinnen und Sportler
sowie Tausende Besucherinnen
und Besucher wohlfiihlen. Das
geht mit den Scouts los, die
einem weiterhelfen, wenn man

seinen Platz nicht findet, und
endet mit denen, die auf die
Kisten mit der Oberbeklei-
dung der Schwimmerinnen
und Schwimmer aufpas-
sen. Alle tun es freiwillig
und erhalten kein Geld
dafir. Ein toller Dienst fiir
die Gemeinschaft und die
Invictus-Familie.

Fitness 2/2023
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Entstehung

Vorbild der Invictus Games sind
die Warrior Games in den USA.
Zu diesen nationalen Spielen fiir
US-amerikanische Veteranen
war 2013 Prinz Harry einge-
laden. Dieser diente von De-
zember 2007 bis Ende Februar
2008 selbst bei ISAF in Afgha-
nistan. Im Bild unten ist der Hub-
schrauberhelm von Prinz Harry
zu sehen. Angesichts seiner
eigenen Erfahrungen und der
Eindriicke bei den Warrior
Games beschloss Prinz Harry,
eine internationale GroBver-
anstaltung fiir versehrte Ve-
teraninnen und Veteranen zu
organisieren. Zehn Monate
spater fanden vor Tausenden
Menschen die ersten Invictus
Games 2014 in London statt.
Neun Jahre spater gastieren die
Spiele nun in Disseldorf. Und
Deutschland geht einen Son-
derweg: Mit dabei sind neben
den versehrten Soldatinnen und
Soldaten zum ersten Mal auch
versehrte Polizistinnen, Polizis-
ten und Feuerwehrleute. Denn
auch sie setzen ihr Leben fiir die
Allgemeinheit ein. Auch sie sind
bei der Erfillung ihres Auftrags
versehrt worden und kdmpften
sich zurick ins Leben.

Y-Das Magazin der Bundeswehr

Tischtennis

Dieses Jahr erstmals dabei
ist die Sportart Tischtennis.
Das ist kein Zufall, sondern
der ausdriickliche Wunsch von
Gastgeber Deutschland. Auch
der Austragungsort passt
perfekt: Der Tischtennisverein
Borussia Diisseldorf ist mit 76
nationalen und internationalen
Titeln der zweiterfolgreichste
Sportverein Deutschlands. Die
Athletinnen und Athleten der
Invictus Games starten in flinf
sitzenden und finf stehenden
Wettkampfklassen. Im Best-
of-Five-Modus treten sie in
Einzel- und Doppelwettbewer-
ben gegeneinander an.
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Geanderte Regeln

Trotz vieler Gemeinsamkeiten gibt es auch Unterschiede zu den Paralympics, also den Olympischen Spielen fiir
Menschen mit einer kdrperlichen Beeintrachtigung. Bei den Invictus Games gibt es zum Beispiel Sportarten, die
mit nahezu unveranderten Regeln und dem gewdhnlichen Profigerat gespielt werden, wie etwa die Wettbewerbe im
BogenschieBen. In der Leichtathletik liegt es aber in der Natur der Sache, dass andere Regeln gelten miissen.

In Sportarten, wo im Sinne der Gleichbehandlung und Fairness eine Regelanpassung vorgenommen werden muss,
wird deshalb das internationale Regelwerk der Paralympics herangezogen. Hilfsmittel wie die oben abgebildete
Sport-Beinprothese sind darin ausdriicklich erlaubt.

Y- Das Magazin der Bundeswehr 2/2023 Fitness
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Werkstatt

Ottobock, einer der flihrenden Anbieter von Prothesen, Orthesen und Rollstiihlen, ist einer der offiziellen Sponsoren
der Invictus Games 2023. Das Unternehmen aus dem niedersachsischen Duderstadt tibernimmt den technischen
Service fir alle Mannschaften. Ein Technikteam steht bereit, um bei Bedarf das Equipment der Teams schnell zu repa-
rieren und zu warten. Ottobock wird dafir eine eigene Werkstatt auf dem Gelande der Spiele einrichten.
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TEXT Michael Schulz
& Florian Stéhr

Sport und Militar teilen
&2 einelange undviel-
N faltige Geschichte.
Auch in Zukunft
bleiben sie mehr
alsnurenge
Freunde.

Ballspieler

Diese Maya-Skulptur
aus Mexiko zeigt
einen Spieler

mit einem Ball

inder Hand.

Wer glaubt, beim Fi-
nale der Champions
League im FuBball
steht viel auf dem
Spiel, der hat noch
nicht vom Meso-
amerikanischen

OUTRO

Ballspiel gehort.
Hinter dem sperri-
gen Begriff verbirgt
sich ein Sport, dem
bereits vor 3.500
Jahren die indige-
nen Volker Mittel-
amerikas nachgin-
gen. Ahnlich wie
heute bei anderen
Ballsportarten tra-
ten zwei Mann-
schaften gegen-
einander an. Die
Spieler versuchten,
einen schweren
Kautschukball mit
der Hiifte, den El-
lenbogen, den Knien
oder anderen Hilfs-
mitteln innerhalb ei-
nes Spielfeldes zu
halten —und in einer
spateren Version
auch durch einen
Ring zu befordern.
Doch sie spielten
offenbar nicht aus
reinem Vergntigen:

Y-Das Magazin der Bundeswehr

Das Ballspiel wur-
de wohl anstelle
von gewaltsamen
Kriegen zur Kon-
fliktldsung und als
kultisches Ritual
eingesetzt. Dabei
kénnte es auch um
Leben und Tod ge-
gangen sein. Dar-
stellungen des
Spiels von den May-
as zeigen Hinrich-
tungen und abge-
trennte Kopfe. Im
16. Jahrhundert ver-
boten européische
Kolonisten das Spiel
als heidnisch, den-
noch sind verschie-
dene Varianten bis
heute erhalten ge-
blieben.

Ein Ring als Tor In einer spateren Version des Ballspiels konnte eine Partie
beendet werden, indem der Gummiball durch einen Steinring gespielt wurde.

Beim Voltigieren
(deutsch: Bogen-
sprung) fiihren
Sportlerinnen und
Sportler akroba-
tische Ubungen auf
einem Pferd aus. Die
Ubungen kommen
aus dem Turnen und
der Gymnastik. Das
Pferd ist in Bewe-
gung und wird an
einer Longe im Kreis
gefiihrt. Die histo-
rischen Urspriinge
des Voltigierens
liegen bei der mili-
tarischen Reiterei.
Schonin der Antike
wurden Ubungen
auf Pferden durch-
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Spezialkommando
auf vier Brettern

Das Olgemalde

,Die Birkebeiner” des
norwegischen Malers
Knud Bergslienvon
1869 zeigt, wie zwei
Skilaufer den norwegi-
schen Kénigssohn vor
Aufstandischenretten.

gefiihrt, um die
Kampffahigkeit der
Reiter zu erhdéhen -
zum Beispiel, indem
sie zwischen zwei
laufenden Pferden
hin- und herspran-
gen. Bis Mitte des
20. Jahrhunderts
gehorte das Vol-
tigieren fest zum
Militar - bis Pferde
allmahlich aus den
Streitkraften ver-
schwanden. Heute
ist es ein Breiten-
und Spitzensport,
in dem Deutschland
international regel- Schon vor Gber
méaBig an der Spitze | 5.000 Jahren
steht. haben Menschen

Voltigieren Kraft, Koordination und Verstandnis fiir
das Tier sind gefragt, damit Voltigierer und Pferd
eine Einheit bilden — wie hier auf einem historischen
Fotoin der Militéarschule Saint-Cyr in Frankreich.
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LUr-Skier” getragen,
um im tiefen Schnee
wilde Tiere mit Pfeil
und Bogen zu jagen.
Davon zeugen Hoh-
lenmalereien in Nor-
wegen. Auch das
moderne Biathlon
hat seine Urspriin-
ge in Skandinavi-

en - beim dortigen
Militar. Der Name
Biathlon kommt aus
dem Griechischen
und heiBt ,,Zwei-
fach-Kampf*, also
die Kombination
zweier Sportdiszi-
plinen: Skilanglauf
und SchieBen. Mit-
te des 18. Jahrhun-
derts patrouillierten
Soldaten von Nor-
wegen und Schwe-
den an der gemein-
samen Grenze und
begannen, sich in
kleinen Wettkamp-
fen miteinander zu
messen. Wer konnte
schneller Skifahren?
Wer konnte besser
dabei schieBen?
Aus den Wettbewer-
ben entwickelte sich
der Militarpatrouil-

Y-Das Magazin der Bundeswehr

Kampfen mit Skiern Deutsche Soldaten beschieBen
wéhrend des Ersten Weltkriegs feindliche Soldatenin
den franzdsischen Vogesen.

lenlauf, der 1924 zur
olympischen Dis-
ziplin wurde. Erst
nach dem Zweiten
Weltkrieg wurde der
Name Biathlon ein-

den beliebtesten
Wintersportarten.
Bei Olympia landen
deutsche Biathletin-
nen und Biathleten
regelmaBig auf

gefiihrt, um sich von | dem Siegertrepp-
den militarischen chen. Auch weil die
Urspriingen zu 16- Bundeswehr den
sen. In Deutschland | zivilen Sport weiter
zahlt er heute zu fordert.
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Wie wurde eigent-
lich die Bermuda er-
funden? Jene knie-
lange kurze Hose,
die heiBe Sommer
ertraglich macht
und als Freizeit- und
Sportbekleidung
nicht mehr wegzu-
denken ist. Es gibt
viele Versionen der
Entstehungsge-
schichte. Eines ha-
ben sie alle gemein-
sam: Die britische
Armee spielt dabei
immer eine ent-
scheidende Rolle.
Diese flihrte Anfang
des 20. Jahrhun-
derts eine Hose ein,

Saum einen
Zoll (2,5 Zentime-
ter) Gber dem Knie
lag. Sie sollte es den
britischen Soldaten
ermdglichen, sich in
den tropischen und
subtropischen Ge-
bieten des damals
riesigen britischen
Kolonialreichs luftig,
aber dennoch ange-
messen zu kleiden.
Ob die Briten die-
ses Kleidungsstiick
auf den Bermudas
erfanden, ob sie es
vielleicht sogar von
den Einheimischen
kopierten und wa-
rum die Bermuda
Uberhaupt Bermu-
da heiBt, wenn sie
mit der Inselgruppe
vielleicht gar nichts
zu tun hat, dartiber
gibt es sich wider-
sprechende Quel-
len. Fest steht: Die
britische Armee
stand am Anfang
eines sportlichen
Modetrends, der um
die Welt ging.

Luftige Hose Vor 100 Jahren erstreckte sich der Einflussbereich
der Briten um die halbe Welt. In heiBen Regionen wie Agypten
(Foto) oder den Bermudas kamen kurze Hosen gerade recht.

OUTRO

Krav Maga

Alles, was gegen einen An-
greifer hilft, wird auch genutzt:

Schlage, Tritte, Hebel,

Grifftechniken und Elemente

des Bodenkampfs.

Krav Maga heif3t
Ubersetzt ,Kon-
taktkampf”. Die
junge israelische
Kampfsportart

ist eigentlich ein
Selbstverteidi-
gungssystem, bei
dem verschiede-
ne Schlage, Tritte,
Hebel, Grifftechni-
ken und Elemente
des Bodenkampfs
eingesetzt werden
- alles, was gegen
einen Angreifer hel-
fen kann. lhr Be-
griinder war Imrich
Lichtenfeld, in den
1930er-Jahren ein
erfolgreicher Bo-
xer und Ringer. In
seiner Heimatstadt
Bratislava brachte
er seinen jldischen
Mitblrgern einfa-
che und effektive
Kampftechniken bei,
um sich gegen an-
tisemitische Uber-
griffe wehren zu
kénnen. Im Zweiten
Weltkrieg fllichtete
er nach Palastina.
Im neu gegriindeten
Staat Israel wurde
er Nahkampfaus-
bilder in der Armee
und entwickelte das
System stetig wei-
ter. Krav Maga wird
heute weltweit un-
terrichtet. Viele Ar-
meen und Polizeien

Y-Das Magazin der Bundeswehr

Verbindende

Kraft des Sports

Flr ein paar Tage ver-
zichteten deutsche und
britische Soldaten an
der Westfront auf das
Kampfen und spielten
stattdessen FuBball
gegeneinander.

setzen darauf, um
Bedrohungslagen
zu deeskalieren
oder einen Gegner
schnell und gezielt
handlungsunféahig
zu machen. Auch

in der Bundeswehr
ist Krav Maga Be-
standteil der neuen
militarischen Nah-
kampfausbildung,
die alle Soldatinnen
und Soldaten absol-
vieren.

Weihnachten 1914,
seit fast einem
halben Jahr tobte
der Erste Weltkrieg,
als es an Teilen der
Westfront zu unge-
wohnlichen Szenen
kam. Deutsche und
britische Soldaten
legten ihre Waffen
ab, verlieBen ihre
Schiitzengraben
und begannen, ge-
geneinander FuB-
ball zu spielen. Den
Ball brachten die
Englénder mit, sie
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hatten die damals
noch junge Sport-
art erfunden. Beim
voriibergehenden
Waffenstillstand an
den Weihnachtsta-
gen sprachen und
rauchten die Solda-
ten miteinander, sie
sangen und schnit-
ten sich Haare und
Barte - ehe sie sich
wenig spater wieder
bitter bekampften.
Die FuBballspiele
symbolisierten die
friedliche und ver-
bindende Kraft des
Sports. Das runde
Leder hinterlie
einen bleibenden
Eindruck: Viele
deutsche Solda-
ten spieltenin der
Folgezeit lieber mit
dem Ball, als zu tur-
nen oder Gymnastik
zu machen. Heute
ist FuBball nicht

nur in Deutschland,
sondern weltweit
die unangefochtene
Sportart Nummer
eins. Die Duelle
gegen England sind
legendar geblieben
und um viele - zum
Gliick friedliche -

Kapitel erwei- e
tert worden. ; Q

o

Die Vorlaufer aller
Sneaker sind die
Plimsolls. Dabei
handelt es sich um
einfache Schuhe mit
einer Gummisohle
und einem Schaft
aus Leinen. Sicher
ist, dass sie erst-
mals in den 1860er-/
1870er-Jahrenin
GroBbritannien auf-
kamen. Warum sie
erfunden wurden,
darlber streiten die
Turnschuhhistori-
ker. Einigen Quellen
zufolge wurden sie
speziell fir Seeleu-
te entwickelt: Die
Gummisohlen sol-
len besseren Halt
auf den rutschigen

o SR 8 =
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Antiker Sport

Auf dieser Darstellung
duellieren sich zwei Ath-
leten unter den Augen
eines Trainers und eines
Zuschauers.

Schiffsdecks gebo-
ten haben. Auf je-
den Fall hat der Be-
griff ,Plimsoll” einen
Bezug zur Marine.
Er bezeichnet die
Linie an der AuBen-
wand eines Schif-
fes, die den maximal
zuldssigen Tief-
gang anzeigt. Auch
die gleichnamigen
Schuhe haben hau-
fig eine solche Li-
¢, Nie Gber der
Sohle. Wie
dem auch
sei, die be-
quemen und
v Kkostengiinstig
herstellbaren
Schuhe erfreuen
sich bis heute gro-
Ber Beliebtheit. Mo-
delle wie der Chuck
Taylor All Star hal-
ten das markante
Design am Leben.

Plimsolls

Es braucht nicht mehr
als eine Gummisohle
und einen Schaft aus
Leinen. Auch die Crew
des Linienschiffes
,Conte di Savoia“ ver-
traute 1930 auf solche
einfachen Schuhe.

Die Griechen grin-
detenin der Antike
Siedlungen und
Kolonien in weiten
Teilen Europas.
Kriege unter den
einzelnen grie-
chischen Stadten
und Stdmmen
kamen haufig vor.
Doch wenn die
Olympischen Spiele
in Olympia auf der
Halbinsel Pelopon-
nes anstanden,
ruhten die Kampfe.
Die Athleten sollten
sicher zum Austra-
gungsort und wie-
der zurlick reisen
kénnen. Dieser
voriibergehende
Waffenstillstand ist
als Olympischer
Frieden bekannt ge-
worden. Die Olym-
pischen Spiele der
Neuzeit ab 1896
knlipften anden )
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Olympia-Premiere: 1912 wurde der
Moderne Flnfkampf olympisch.
Fechten gehorte damals wie heute dazu.

Gedanken des Frie-
dens an. Sie ver-
standen sich als

Ort der Volkerver-
standigung und des
friedlichen Kréafte-
messens. Dennoch
haben einige Sport-
arten einen milita-
rischen Hintergrund:
Der Moderne Finf-
kampf wurde spe-
ziell fiir die Sommer-
olympiade 1912
entwickelt und um-
fasste die Diszipli-
nen SchieBen, Fech-
ten, Schwimmen,
Reiten und Gelan-
delauf — alles Diszip-
linen, die damals zur
militarischen Ausbil-
dung gehorten.

Seitdem Staaten
stehende Heere
aufstellen, beschaf-
tigen sich Militars
mit der Frage, wie
sie ihre Soldaten
kriegsbereit halten.
Nach der Niederla-
ge gegen Napoleon
flhrte die preuBi-
sche Militérfiihrung
—als Erganzung zu

Drill und Strafen -
gymnastische
Ubungen in die
Ausbildung ein.

Das von Friedrich
Ludwig Jahn 1811
entwickelte Kon-
zept des Turnens
passte perfekt zum
preuBischen Mili-
tar. ,Turnvater Jahn*
verband korperliche
Ertiichtigung mit
moralischer Erzie-
hung und nationalis-
tischer Gesinnung.
Turn- und Sport-
vereine verhalfen
dem preuBischen
Staat zu unzahligen
gut trainierten jun-

Turnender Kaiser

OUTRO

Kunstflugstaffel
Vor einem College-
Footballspielin
Jacksonville (Florida)
Uberfliegen die Blue
Angels, die Kunstflug-
staffel der U.S. Navy,
das Spielfeld.

gen Méannern, die
fir das aggressive
GroBmachtstreben
rekrutiert wurden.
Die Deutsche Tur-
nerschaft, der da-
malige Dachverband
der burgerlichen
Turnvereine, stellte
sich spater als ers-
ter Sportverband

in den Dienst der
Nationalsozialis-
ten und ihrer men-
schenverachtenden
Ideologie. Noch in
der DDR wurde im
Sportunterricht der
Handgranatenweit-
wurf trainiert. Es
brauchte viele Jah-
re, ehe sich das Tur-
nen in Deutschland
vom Denken seines
Griinders und sei-
ner politischen und
militarischen Verein-
nahmung loste.

Mindestens erstaunlich sind die Bilder von Kaiser
WilhelmI. (5.v.r.), der 1905 an Deck seiner Yacht
,Hohenzollern* Turnibungen anleitet.

Y- Das Magazin der Bundeswehr

Selbst wer nur
gelegentlich Uber-
tragungen von
US-Sportereignis-
sen anschaut, wird
eine auffallige Pra-

senz des Militars
entdecken, die es
so in Europa und
Deutschland nicht
gibt. Soldatinnen
und Soldaten singen
die Nationalhymne
oder marschieren
mit der Flagge auf
das Spielfeld. Ve-
teranen werden flir
ihre Verdienste ge-
ehrt. Beim Super-
bowl donnern sogar
Kampfflugzeuge in
Formation Giber das
Stadion. Was man
nicht unbedingt im
Fernsehen sieht,
aber vor Ort be-
obachten kann: An
Informationsstén-
den der Streitkrafte
werden potenziel-
le Rekrutinnen und
Rekruten angespro-
chen. Sport-Show
und Militar sind in
den USA eng ver-
bunden. @
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Dranbleiben
Mehr zum Thema

Bundeswehr online

Kameradenhilfe
Die psychologische Kameraden-
hilfe ist eine Art Erste Hilfe,um
Soldatinnen und Soldaten schnell
wieder einsatztauglich zu ma-
chen.Im Interview erklart Ober-
feldarzt Heinrich Rau, was das
Konzept ausmacht und warum
jede Armee schnelle Kameraden-
hilfe braucht.

»Fitfiir die Grundausbildung® -
Das Zwei-Wochen-Basis-

fitness-Training fiir zu Hause
In diesem Trainingsprogramm
sind kompakt und tibersichtlich
alle Ubungen gebiindelt, die nétig
sind, um sich auf die Grundaus-
bildung vorzubereiten —ausgear-
beitetin einem detaillierten Trai-
ningsplan. Die Ubungen kénnen
ohne Fitnessgerate zu Hause
durchgefiihrt werden.

® ®

Sportinder Bundeswehr
Soldatinnen und Soldaten missen
von Berufs wegen fit sein. Des-
halbist Sportin den Streitkraften
omniprasent. Hier findet ihr ei-
nen Uberblick zum Sportin der
Bundeswehr, vom militarischen
FuBmarsch bis zur Spitzensport-
férderung.

®

Y-Das Magazin der Bundeswehr

w»Trainingshandbuch
Bewerber KSK*

lhr wollt zu den Spezialkraften?
Dann kommtihr an diesem Hand-
buch nicht vorbei. Fachkundig
und detailliert legt der Ratge-
ber dar, was es braucht, um sich
sportlich flr das KSK zu qualifi-
zieren. Die zahlreichen Ubungen
werden prazise erlautert, vom kor-
rekten Aufwarmen tber Ausdau-
er und Beweglichkeit bis hin zum
richtigen Marschtraining.
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Ynside

Funkkreis-Podcast

»Dep i erk

und behandeln*

Offen, ehrlich und eindringlich:
Im Funkkreis-Podcast sprechen
zwei Soldaten tiber ihre Depres-
sionserkrankungen und geben

tiefe Einblicke in ihr Seelenleben.

Moderiert wird die Folge von

Entertainer Harald Schmidt. Prof.

Dr.Hegerl erlautert Symptome
und Behandlungsmaoglichkeiten.
Ein Tipp far alle!

Fitness 2/2023

Schlaftraining mitdem
Onlinekurs ,trainSLEEP*
Guter Schlaf ist wichtig fur die
psychische und physische Leis-
tungsféahigkeit. trainSLEEP ist ein
Online-Selbstlernkurs, mit dem
die eigene Schlafqualitat ver-
bessert werden kann —ein Trai-
ningsangebot des Psychologi-
schen Dienstes der Bundeswehr.

N:

KLF-Portal
Wie kdnnen Soldatinnen und
Soldatenihre Korperliche Leis-
tungsfahigkeit (KLF) steigern und
welche Nachweise mlssen sie er-
bringen? Das Ynside-Portal liefert
wichtige Informationen zum Sport
imund auBerhalb des Dienstes —
inklusive versorgungs- und versi-
cherungsrechtlicher Tipps, wenn
etwas passiert.

Y-Das Magazin der Bundeswehr

Truppenarzt finden

Vorsorge, Routine oder Krank-
heitsfall - die Soldatinnen und
Soldaten werden von der Bun-
deswehr medizinisch betreut. Die
Truppenarzte und -arztinnen sind
deutschlandweit verteilt. Eine
interaktive Karte auf Ynside gibt
schnell Auskunft dartber, wo man
hin muss. Auch haufige Fragen
werden dort beantwortet.

BGM-Portal

Wer hier nur an Riickenschule,
Laufgruppen und Yoga denkt, ist
fehlam Platz. Das Betriebliche
Gesundheitsmanagement (BGM)
der Bundeswehr ist breit gefa-
chertund bietet allen Bundes-
wehrangehdérigen spannende An-
gebote. Das Ynside-Portal liefert
die Hintergriinde.
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Filme

Autor Daniel Kaptain
Verlag Tectum
Umfang 311 Seiten

»Das Infanteriespezifische
Training (IST)“

Athletik-, Kraft- und Konditions-
training kombiniert: Das Hand-
buch st ein Klassiker und wendet
sich vor allem an Fallschirmjager,
die oft auf besondere Herausfor-
derungen stoBen. Leserinnen und
Leser bekommen nicht nur Ubun-
genandie Hand, sondern erfah-
ren auch einiges tber die Hinter-
griinde des Programms.

e "T-‘ * K

(g s

in8 Wochen

Autor Mark Divine
Verlag Riva
Umfang 272 Seiten

»SEALfitin 8 Wochen“
Trainiere wie ein Navy Seal - das
verspricht dieser Ratgeber. In ei-
nem achtwdchigen Programm
kénnen Leserinnen und Leser die
Schritte zum Navy Seal Gben. Der
Autor ist ehemaliger Navy Seal
Commander und hat zahlreiche
Anwarter auf die korperlichen und
psychischen Belastungen eines
Navy Seals vorbereitet.

Autoren Torsten Schreiber &
Andreas Aumann

Verlag Meyer & Meyer
Umfang 288 Seiten

»Military Fitness*

Lernen von Kampfschwimmern:
Auch dieser Ratgeber orientiert
sich an Routinen von Spezialein-
heiten. Die Autoren versprechen
einen schnellen Trainingsfort-
schritt, mit effizienten Ubungen,
die sich auch in straffe Tagespla-
neintegrieren lassen. AuBerdem
gibt das Buch einen Uberblick
Uber dasrichtige Equipment.

»Unbroken*

Im Zweiten Weltkrieg stiirzt der
Soldat und Olympiaathlet

Louis Zamperini mit dem Flugzeug
ab. 47 Tage verbringt erin einem
Rettungsboot, bevor er von der
japanischen Marine aufgegriffen
wird und in Kriegsgefangenschaft
gerat. Der Film basiert auf wahren
Begebenheiten.

Jahr 20714

Regie Angelina Jolie
Darsteller Jack O'Connell,
Garrett Hedlund, Domhnall
Gleeson, C. J. Valleroy

»invictus“

1994 wird Nelson Mandela Staats-
préasident von Stdafrika. Seine
groBte Aufgabe: die tiefe Kluft zwi-
schen der schwarzen und weiBen
Bevdlkerung zu iberwinden. Dies
versucht er auch mithilfe des Nati-
onalsports Rugby. 1995 findet die
WM im eigenen Land statt —und
wird zu einer historischen Chance
far ganz Stidafrika.

Jahr 2009

Regie Clint Eastwood
Darsteller Morgan Freeman,
Matt Damon, Scott Eastwood,
Zak Feaunati, Langley Kirkwood

Y-Das Magazin der Bundeswehr

»,Hands of God*“

Vom Gefechtsfeld in den Boxring:
Der Dokumentarfilm erzéhlt die
Geschichte junger Iraker, die auf
den StraBen von Bagdad gegen
den,IS"kédmpfen und einen Traum
haben —den Olympiasieg im Bo-
xen. Ihre beiden Welten kollidie-
ren, als das Box-Gym zerstort
wird.

Jahr 2020
Regie Riccardo Romani

2/2023 Fitness
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GmbH; Film Movement; Invictus Games 2023; Bundeswehr
Bundeswehr Exclusive; OttoBulletproof; Bundeswehr/Maxil
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Veranstaltungen

Invictus Games 2023

Eine Heimat flir Respekt: Die
Invictus Games 2023 findenin
Deutschland statt - ein Fest fur
das gemeinsame Uberwinden der
héchsten Hindernisse mithilfe des
Sports. Das Video fasst den Geist
des Sportevents zusammen und
zeigt Hochstleistungen der Athle-
tinnen und Athleten.

Military Fitness im Einsatz

Die Moglichkeiten der Military
Fitness sind unerschopflich. Im
Schnelldurchlauf zeigen uns Sol-
datinnen und Soldaten der Bun-
deswehr in Camp Castor in Mali,
mit welchen Ubungen sie im Ein-
satz fit bleiben. Ganz gleich, wie
hoch das sportliche Level ist:
Geschwitzt wird gemeinsam.

1. Military Fitness Cup

der Bundeswehr

Der MilFitCup ist fester Bestand-
teil des Bundeswehrsport-Kalen-
ders. Der Clip zeigt, wie alles be-
gann. Wir begleiten Soldatinnen
und Soldaten dabei, wie sie beim
Munitionskistenheben und Hin-
dernislaufen anihre Grenzen ge-
hen-und darlber hinaus.

Eventkalender des CISM

Alle Veranstaltungen auf einen
Blick: Der internationale Militar-
sportverband CISM vero6ffentlicht
jéhrlich einen Militarsport-Event-
kalender. Sportverrlickte kbnnen
herausfinden, wann die ndchsten
militarischen Wettbewerbe im
Finfkampf, Basketball oder auch
Golf stattfinden.

Nahkampftraining
Militarischer Nahkampf ist hart,
schnellund ohne Regeln. Inner-
halb von drei Wochen sollen Sol-
datinnen und Soldaten die wich-
tigsten Fahigkeiten erlernen. Auf
engem Terrain und gegen bewaff-
nete Gegner gehen die Teilneh-
menden anihr Limit. Verletzt wer-
den soll aber natirlich niemand.

Der Basis-Fitness-Test
Rekrutinnen und Rekruten der
Bundeswehr mussen zum Basis-
Fitness-Test. Das bedeutet: elfmal
zehn Meter sprinten, Klimmhang
und 1.000-Meter-Lauf. Was nach
machbaren Aufgaben klingt, stell-
te die Protagonisten der Bundes-
wehr-Webserie ,Die Rekruten® vor
groBe Herausforderungen.

Arctic Warrior

Minus 30 Grad und nichts als
Wald - Arctic Warrior ist eine
krasse Herausforderung. Acht
Teams mussen sich finf Tage
durchdie finnische Wildnis
schlagen und dabei Aufgaben
erledigen. Die Idee stammt vom
fruheren Bundeswehrsoldaten
Ottogerd Karasch.

Extremmarsche und
24h-Wanderungenin 2023

Die Welt zu FuB entdecken: Die
Webseite bodenstandig.com ist
ein Kalender fur Extremmarsche
und Wandermarathons. Freizeit-
marschierer finden hier Eventsin
ganz Deutschland und dem nahen
Ausland.

Fitness 2/2023
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Ernadhrung
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Meniipléne auf Ynside

Das Verpflegungsamt der
Bundeswehr gibt auf Ynside
die wéchentlichen Meniplane
der Truppenkilchen bekannt.
Vorspeise, Hauptgericht, Satti-
gungsbeilage und Dessert - je-
den Tag kommt etwas anderes
auf den Tisch.

-

LOFFEL!

Der IN F
fi 3

Lile i i

Erndhrung und Sport

Die Deutsche Gesellschaft flr
Ernahrung informiert iber die
neuesten Erkenntnisse der Er-
nahrungim Zusammenhang
mit Sport. Die Webseite erklart
verstéandlich wissenschaftliche
Zusammenhange und geht da-
beiin die Tiefe. Eine gute Uber-
sicht fir Leistungs- und ambi-
tionierte Freizeitsportlerinnen
und -sportler.

INFORM Podcast fiir eine
gesunde Erndhrung

Von zuckerreduzierten Mahl-
zeiten bis zu Ernahrungim Pro-
fisport —der Podcast ,Spitz die
Loffell”, geférdert vom Bun-
desministerium flr Ernédhrung
und Landwirtschaft, ist pra-
xisnah und leicht bekdmmlich.
Koche, Erndhrungscoaches
und andere sind zu Gast.

Mehrteiliges Seminarpaket
zum Download

Aufklarungin Sachen Ernéh-
rung und Sport betreibt auch
die Verbraucherzentrale. In
einem mehrteiligen Seminar-
paket gibt sie eine Einordnung
Uber dasrichtige Essenund
Trinkenim Wettkampf, Sport-
lernahrung und das richtige
Abnehmen. Die Seminare rich-
ten sich an Trainingspersonal.

®
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