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Newsletter Nr. 2 – Trainerwesen Rettungssport 
 

Liebe Trainerinnen und Trainer im Rettungssport, 

 

in Ergänzung zum ersten Newsletter: RB 2022-090 vom 13. September 2022, online unter 

https://rettungssport.com/2022/10/13/newsletter-trainerwesen-rettungssport/ möchten wir 

euch mit aktuellen Informationen aus dem Bereich “Trainerausbildung” im Ressort 

Rettungssport versorgen. 

1. Lehrgänge 
 

1.1 Lehrgänge der Bundesebene: B-Trainer Ausbildung Rettungssport 

Leistungssport 
 

B-Trainer Rettungssport Leistungssport Ausbildung 

01.-07.04.2024 (Mo-So) in Halle (Saale) 

Infos und Anmeldung: 

https://bundesakademie.dlrg.de/index.php?doc=lehrgang&sem_no=24503-24  

 

C-Trainer Rettungssport Prüfung 

23.-25.02.2024 (Fr-So) in Halle (Saale) 

Infos und Anmeldung: 

https://bundesakademie.dlrg.de/index.php?doc=lehrgang&sem_no=24502-24  
 

 

1.2  in den Landesverbänden 

 

C-Trainer Module 1 & 2 -  LV Westfalen 

09.-11.02.2024 (Fr-So) in Warburg + einige UE zusätzlich online 

https://westfalen.dlrg.de/lehrgaenge/termine-fachbereiche/rettungssport/trainerin-c-

leistungssport-rettungssport-200829-s/#seminarDetail     
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2 Pulsmessung 
 

Es wurde nachgefragt, wie man eine Pulsmessung und daraus resultierend eine 

Einteiluung der Belastungsbereiche vornehmen kann, ohne eine „professionelle 

Leistungsdiagnostik“ zu machen. 

 

Die maximale Herzschlagfrequenz ist die Anzahl der Herzschläge pro Minuten, die ein 

Mensch bei größtmöglicher körperlicher Anstrengung erreichen kann. Die maximale 

Herzschlagfrequenz ist eine individuelle Größe, die von Alter, Geschlecht, Gewicht, 

genetischer Veranlagung, aber auch Tagesform und Trainingszustand abhängt. Der 

individuelle Maximalpuls kann ergometrisch bestimmt werden (z.B. Leistungsdiagnostik). 

Anhand von Formeln erfolgt die Bestimmung des Maximalpuls nur annähernd. Dies kann 

aber im Grundlagentraining mit Jugendlichen gut genutzt werden. 

 

Schritt 1: Berechnung der maximalen Herzfrequenz 

 

Möglichkeit 1: nach EDWARDS (mit Berücksichtigung von Geschlecht und 

Körpergewicht): 

Männer: (214 – 0,5 * Lebensalter (in Jahren)) – (0,11 * Körpergewicht (in kg)) 

Frauen: (210 – 0,5 * Lebensalter (in Jahren)) – (0,11 * Körpergewicht (in Kg)) 

 

Möglichkeit 2: nach HILL: 

Weiblich:     Männlich: 

trainiert 211 – (0,5 x Lebensalter)  trainiert 205 – (0,5 * Lebensalter) 

untrainiert 209 – (0,7 * Lebensalter)  untrainiert 214 – (0,8 * Lebensalter) 

übergewichtig 200 – (0,5 * Lebensalter) übergewichtig 200 – (0,5 * Lebensalter) 

 

Eine online Berechnung könnt ihr hier finden: 

https://www.cactus2000.de/de/unit/masshrt.shtml 

 

Schritt 2: Einteilung der Belastungsbereiche: 

 
Abkürzungen:  BZ  Belastungszone  

 GA Grundlagenausdauer 

HF Herzfrequenz 

 

BZ Zielstellung Geschwindigkeit  
(in Bezug zur aktuellen per-

sönlichen Bestzeit über 100 F) 

Beispiel 
Frau Mustermann 

% vom  
Maximalpuls 

HF / min. HF / 10 sec. 

BZ 1 
Kompensation / Regeneration 
 

langsam < 75 % 50 – 60 %  97 - 116 16 - 19 

BZ 2 
GA 1 – Fettstoffwechsel  
(Lange Strecken) 

langsam > 75 % 

60 – 70 % 116 - 135 19 - 22 
BZ 3 

GA 1 – aerobe Glykolyse 
(extensive Ausdauer) 

angehoben 80 – 85 % 

BZ 4 
Schwelle – Übergangsbereich /  
(intensive Intervalle) 

mittel > 85 % 70 – 85 %  136 - 164 23 - 27 

BZ 5 
GA 2 – anaerobe Glykolyse 
(intensive Intervalle) / Entwicklung 

submaximal 85 – 95 % 85 – 95 %  165 – 183 27 - 30 

BZ 6 
Wettkampfspezifisches Training 
(gesplittet bis WK Strecke) 

maximal 100 % 95 – 100 % 184 – 194  30 – 32   

BZ 7 
Sprint-Ausdauer – Training 
(intensive Intervalle Unterdistanz) 

maximal 100 – 105 %  max max  

BZ 8 
Sprint – Training 
(Unterdistanz bis 10 sec.) 

über maximal 105 – 110 %  ohne ohne 

https://www.cactus2000.de/de/unit/masshrt.shtml
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3 Fortbildungsangebote 
 

Es gibt online eine Menge Fortbildungsangebote. Einige davon empfehlen wir euch 

hiermit. Genaue Informationen findet ihr unter den jeweiligen Links. 

Für Hinweise zu weiteren interessanten Angeboten sind wie euch dankbar. 

 

Der Deutsche Schwimmverband (DSV) hat seine Fortbildungen nun auch in einem 

eigenen Portal gesammelt. Termine für 2024 findet ihr hier: 

https://www.schwimmakademie.de/ 

 

Auch die Trainerakademie in Köln bietet verschiedene Fortbildungen an. Informationen 

unter http://www.trainerakademie-koeln.de/fortbildungen. 

 

Der Landesverband Westfalen bietet unter der Leitung von Lothar Thorwesten eine 

Online Reihe zur Fortbildung an (immer 10.00 – 11.30 Uhr): 

17.12.2023  Grundlagen der rettungssportlichen Techniken (Flossen-

/Kraulschwimmen) 

14.01.2024  Grundlagen des Ausdauertrainings im Rettungssport 

17.11.2024  Grundlagen des Schnelligkeits- und Koordinationstrainings 

15.12.2024  Grundlagen des Stabilität und Körperspannung im Rettungssport   

Informationen zurm ersten Termin findet ihr hier: 
https://westfalen.dlrg.de/lehrgaenge/gesamtuebersicht/grundlagen-im-rettungssport-in-online-221588-

s/#seminarDetail  

 

Im Trainingslager in Roses im März 2024 wird es die Möglichkeit an Fortbildungsstunden 

und -inhalte im Bereich Oceantraining teilzunehmen. Weitere Infos folgen unter: 

https://bundesakademie.dlrg.de/index.php?doc=lehrgang&sem_no=24504-24   

4 Weitere Informationen 
 

Trainer*innen Arbeit 

Wir alle, Trainerinnen und Trainer, sind auch nur Menschen und haben manchmal keinen 

leichten Job. Dazu habe ich einen erfreulichen Artikel im Internet gesehen, den ihr hier 

findet: https://swim.de/aktuell/7-dinge-die-jeden-trainer-erfreuen/  

Bestimmt ist euch das ein oder andere daraus bekannt. 

 

Mentaltraining im Schwimmen 

Ich habe im Internet ein interessantes Buch gefunden, welches sich intensiv mit 

Entspannungsverfahren, Aufmerksamkeitsreguilation aber auch mit Angst & Stress 

befasst.  

https://www.feldhaus-verlag.de/sportwissenschaft/schriftreihen/mentaltraining-im-

sport/1503/mentaltraining-im-schwimmen  

  

 

Solltet ihr weitere Fragen oder Anregungen haben, wendet euch gern per Mail an 

trainer@dlrg.de.  

 

Mit freundlichem Gruß aus Bad Nenndorf 

 

gez. Susanne Warzelhan   gez.Holger Friedrich 
Projektleitung Trainerausbildung  Bundesbeauftragter Leistungssport 
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