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Vorwort 

Die Bundeswehr-Grundausbildung ist eine der intensivsten und prägendsten Erfahrungen, die 
ein junger Mensch in Deutschland machen kann. In wenigen Wochen werden aus Zivilisten 
Soldaten — Menschen, die gelernt haben, unter extremem Druck zu funktionieren, als Team 
zu handeln und die eigenen Grenzen weit hinter sich zu lassen. 

Dieses Buch wurde geschrieben, um dir genau das zu geben, was du brauchst: echtes, 
ungeschöntes Wissen darüber, was dich erwartet. Nicht die Hochglanzbroschüre der 
Bundeswehr, sondern den ehrlichen Blick hinter die Kulissen. Was macht die 
Grundausbildung so schwer? Welche Fehler begehen fast alle Rekruten? Wie bereitest du 
dich richtig vor? Und warum scheitern manche, obwohl sie eigentlich gut in Form sind? 

Egal ob du dich gerade erst für den Dienst interessierst, schon deinen Einberufungsbescheid 
in der Hand hältst oder mitten in der Ausbildung steckst — dieser Leitfaden wird dir helfen, die 
Grundausbildung nicht nur zu überstehen, sondern sie zu meistern. 

"Wer in der Vorbereitung schwitzt, spart Blut im Kampf." — Altes 
Soldatenwort 
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Kapitel 1: Was ist die Grundausbildung? 

1.1 Zweck und Ziel 
Die Grundausbildung (GA) der Bundeswehr dauert in der Regel drei Monate und bildet das 
Fundament jedes militärischen Werdegangs. Sie ist für alle Soldatinnen und Soldaten — 
unabhängig von Truppengattung, Laufbahn oder späterem Verwendungsbereich — 
verpflichtend und findet an verschiedenen Standorten in Deutschland statt. 

Das Ziel ist klar definiert: Aus einer Gruppe völlig unterschiedlicher Individuen soll eine 
funktionsfähige militärische Einheit werden. Körperliche Fitness, militärisches Grundwissen, 
Disziplin, Teamfähigkeit und die psychische Belastbarkeit jedes Einzelnen werden in diesem 
Zeitraum systematisch aufgebaut und getestet. 

Die Ausbildung gliedert sich in mehrere Bereiche: militärische Grundfertigkeiten (Schießen, 
Tarnen, Decken, Bewegen), körperliche Ertüchtigung, Erziehung zur militärischen Ordnung 
(Drill), theoretischer Unterricht (Staatsbürgerliche und Rechtliche Grundlagen, ABC-Schutz, 
Erste Hilfe) sowie Außenübungen und Geländeausbildung. 

1.2 Wo findet die Grundausbildung statt? 
Die Grundausbildung wird dezentral an verschiedenen Standorten der Bundeswehr 
durchgeführt. Je nach Truppengattung und gewünschter Laufbahn wird man einem 
bestimmten Ausbildungsstandort zugeteilt. Größere Ausbildungszentren befinden sich unter 
anderem in: 

• Munster (Panzergrenadiere, Panzertruppe) 
• Pfullendorf (Infanterie, Jäger) 
• Hammelburg (Infanterie, Gebirgsjäger) 
• Wildflecken (verschiedene Truppengattungen) 
• Schwarzenborn (Logistik, Versorgung) 

Der Standort beeinflusst auch das Klima und die Geländecharakteristik der Außenübungen 
erheblich — ein Aspekt, der bei der körperlichen Vorbereitung berücksichtigt werden sollte. 
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1.3 Die Struktur: Woche für Woche 
Die ersten Tage der Grundausbildung sind von administrativen Aufgaben geprägt: Ausgabe 
der Ausrüstung, erste Unterweisungen, Kennenlernen des Kaders und der Mitrekruten. Der 
Schock kommt schneller als erwartet — von Tag eins an herrscht militärische Disziplin. 
Pünktlichkeit ist nicht verhandelbar, Anreden müssen korrekt sein, die Stube muss geputzt 
werden. 

Ab der zweiten Woche beginnen die eigentlichen Ausbildungsinhalte. Körperliche 
Ertüchtigung (KE) findet täglich statt. Theorieblöcke wechseln sich mit praktischen Übungen 
ab. Mit fortschreitender Ausbildung werden die Anforderungen gesteigert — längere Märsche, 
härtere Übungen, weniger Schlaf während der Geländephasen. 

💡 TIPP: Führe von Anfang an einen kleinen Notizblock mit dir. Viele Informationen 
kommen in kurzer Zeit auf dich ein — ein Gedächtnisstütze ist Gold wert. 
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Kapitel 2: Körperliche Vorbereitung — Der entscheidende Faktor 

2.1 Warum körperliche Fitness alles verändert 
Der häufigste Grund für vorzeitiges Ausscheiden aus der Grundausbildung ist nicht 
mangelnder Wille, schlechte Einstellung oder fehlende Intelligenz — es ist körperliche 
Unpräpariertheit. Rekruten, die körperlich gut vorbereitet sind, haben nachweislich weniger 
Verletzungen, können sich mental besser auf die Ausbildungsinhalte konzentrieren und 
werden von Kameraden und Ausbildern gleichermaßen respektiert. 

Wer hingegen schon beim ersten Lauf keuchend zurückbleibt, kämpft während des gesamten 
Grundlehrgangs gegen das eigene Körpergewicht — und hat keine mentalen Ressourcen 
mehr, um andere Herausforderungen zu bewältigen. 

2.2 Die Bundeswehr-Sportabzeichen als Maßstab 
Der Basis-Fitnesstest (BFT) der Bundeswehr gibt dir einen guten Hinweis auf das 
Mindestniveau. Er besteht aus Liegestützen, Sit-ups und einem 1000-Meter-Lauf. Doch dieser 
Test ist wirklich das absolute Minimum. Die Anforderungen in der Grundausbildung gehen 
deutlich darüber hinaus. 

Realistische Ziele für den Eintritt in die Grundausbildung: 

• 10 km Lauf in unter 55 Minuten (Dauerlauf in moderatem Tempo) 
• Mindestens 30 saubere Liegestütze am Stück 
• Mindestens 40 Sit-ups in 60 Sekunden 
• Klimmzüge (auch wenn nicht offiziell gefordert, ein massiver Vorteil) 
• Rucksackmärsche: 10 km mit 15 kg in unter 2 Stunden 
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2.3 Häufige Fehler bei der körperlichen Vorbereitung 
⚠ ACHTUNG: Zu viel, zu schnell, zu kurz vor dem Antritt, das ist die klassische 
Katastrophe. Wer sechs Monate Zeit hatte und erst zwei Wochen vorher mit dem 
Training beginnt, riskiert Überlastungsschäden und tritt mit einem geschwächten 
Körper an. 

Ein weiterer typischer Fehler ist das einseitige Training. Viele Rekruten laufen zwar viel, 
vernachlässigen aber komplett Kraft- und Beweglichkeitstraining. Die Grundausbildung fordert 
beides: Ausdauer für Märsche und Läufe, Kraft für Hindernisbahnen und das Tragen schwerer 
Ausrüstung, Beweglichkeit für das Robben und Schützengrabentechnik. 

Auch Stiefeltraining wird regelmäßig unterschätzt. Die Bundeswehr-Kampfstiefel sind robust 
und fest — wer sie nicht einläuft, kämpft vom ersten Tag an mit Blasen, die sich zu offenen 
Wunden entwickeln können. 

💡 TIPP: Beginne spätestens sechs Monate vor der Grundausbildung mit gezieltem 
Training. Kaufe dir Kampfstiefel (oder ähnliche Militärstiefel) und laufe damit 
regelmäßig — mindestens drei Mal pro Woche über mehrere Kilometer. 
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Kapitel 3: Mentale Vorbereitung — Der unterschätzte Faktor 

3.1 Was die Grundausbildung mental fordert 
Die körperliche Belastung der Grundausbildung ist intensiv, aber beherrschbar. Was viele 
Rekruten nicht erwartet und was sie letztendlich in die Krise treibt, ist der mentale Druck: die 
ständige Kontrolle, das Leben unter dauerhafter Beobachtung, der Schlafmangel, die 
Trennung von Familie und Freunden, der Verlust der Privatsphäre und die scheinbare Willkür 
mancher Ausbilder. 

Hinzu kommt die Monotonie: Dieselben Handgriffe hundert Mal wiederholen, dieselben 
Kommandos immer wieder hören, jede Abweichung sofort korrigiert bekommen. Für 
Menschen, die ein selbstbestimmtes Leben gewohnt sind, ist dieser Kontrollverlust zunächst 
ein echter Schock. 

3.2 Das Konzept der gelernten Hilflosigkeit überwinden 
Psychologen beschreiben einen Zustand, in dem Menschen nach wiederholten negativen 
Erlebnissen aufhören, eigene Handlungen für wirkungsvoll zu halten — sie werden passiv, 
ziehen sich zurück und resignieren. In der Grundausbildung passiert genau das manchen 
Rekruten: Sie machen Fehler, werden korrigiert, machen wieder Fehler, werden wieder 
korrigiert — und geben irgendwann innerlich auf. 

Der Schlüssel dagegen ist eine Einstellung, die Psychologen als ‚Growth Mindset‘ 
bezeichnen: die Überzeugung, dass jede Herausforderung eine Lerngelegenheit ist und dass 
man durch Anstrengung besser werden kann. Konkret bedeutet das: nach einer 
Zurechtweisung nicht in Selbstmitleid versinken, sondern sich sofort fragen, was man beim 
nächsten Mal anders machen kann. 

💡 TIPP: Entwickle eine kurze mentale Routine für schwierige Momente. Viele 
erfahrene Soldaten schwören auf das simple Prinzip: ‚Ein Schritt nach dem anderen.‘ 
Denke nicht an die ganze Grundausbildung — denke nur an die nächste Stunde. 
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3.3 Umgang mit Heimweh und sozialem Druck 
Heimweh trifft fast jeden, aber die wenigsten sprechen darüber. In den ersten Wochen, wenn 
der Alltag neu, anstrengend und fremd ist und die Kommunikation nach Hause auf wenige 
Momente beschränkt ist, schleicht sich ein Gefühl der Isolation ein. 

Wichtig zu wissen: Heimweh ist normal und verschwindet bei den meisten Rekruten nach der 
dritten oder vierten Woche deutlich, wenn die Kameradschaft gewachsen ist und die neue 
Routine vertraut wird. Rede mit deinen Kameraden — du wirst schnell merken, dass du nicht 
allein bist. 

⚠ ACHTUNG: Soziale Medien können in dieser Phase kontraproduktiv sein. Bilder 
von Freunden beim Feiern, Posts über das 'normale Leben' — das alles kann das 
Heimweh verstärken. Viele erfahrene Rekruten empfehlen, den Kontakt zu sozialen 
Medien in der Grundausbildung bewusst zu reduzieren. 

3.4 Der Schlafentzug und seine Folgen 
Während der Feldübungen kann der Schlaf auf vier bis sechs Stunden pro Nacht reduziert 
werden, manchmal auch weniger. Schlafmangel beeinträchtigt Konzentration, 
Urteilsvermögen, Reaktionsfähigkeit und emotionale Stabilität. Viele Fehler und Konflikte, die 
in der Grundausbildung entstehen, sind direkte Folge von Erschöpfung. 

Die beste Gegenmaßnahme ist proaktive Schlafhygiene: Nutze jede Ruhepause konsequent 
zum Schlafen. Auch ein 20-minütiger Powernap kann die kognitive Leistungsfähigkeit 
erheblich verbessern. Lerne, sofort einzuschlafen — das ist eine Fähigkeit, die trainiert werden 
kann. 
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Kapitel 4: Der erste Tag — Ankommen und Orientieren 

4.1 Der Einrückungstag 
Der erste Tag ist chaotisch. Das ist beabsichtigt. Die Bundeswehr will von Anfang an testen, 
wie Rekruten mit Unbekanntem und Stress umgehen. Du wirst von einem Sammelplatz oder 
Bahnhof abgeholt oder direkt zur Kaserne geschickt, dort empfangen, administrativ erfasst 
und deiner Ausbildungseinheit zugeordnet. 

In den nächsten Stunden passiert vieles gleichzeitig: Ausgabe der Uniform und Ausrüstung 
(Montierung), erste Unterweisung in militärische Grundregeln, Einweisung in die Stube 
(Schlafraum), Kennenlernen der Ausbilder und des Kaders. Der Geräuschpegel ist hoch, die 
Atmosphäre angespannt, die Informationsdichte enorm. 

💡 TIPP: Halte deinen Mund, öffne deine Augen und Ohren. Der erste Fehler, den 
Rekruten machen, ist zu reden, zu kommentieren oder ihre Meinung zu äußern. 
Beobachte, höre zu, lerne. Du bist der Neue. 

4.2 Die Stube: Dein erstes Schlachtfeld 
Die Stube — der Gemeinschaftsschlafsaal — ist mehr als nur ein Schlafraum. Sie ist das 
Zentrum des Zusammenlebens und zugleich das erste Testfeld für militärische Ordnung. Von 
Anfang an müssen Betten militärisch gebaut werden (stramm gespannte Decke, exakt 
ausgerichtetes Kopfkissen), der Spind nach Vorschrift geordnet sein und der Fußboden 
blitzblank glänzen. 

Stubenkontrollen sind regelmäßig und können jederzeit stattfinden. Eine unordentliche Stube 
führt zu Kollektivstrafen — das bedeutet, dass die gesamte Gruppe für den Fehler eines 
Einzelnen büßt. Dies ist eine bewusste pädagogische Methode: Die Gruppe soll 
Verantwortung füreinander übernehmen. 

⚠ ACHTUNG: Der häufigste Anfängerfehler: Die Stube 'gut genug' sauber machen. 
In der Grundausbildung gibt es kein 'gut genug'. Entweder ist alles korrekt, oder es 
ist falsch. Perfektionismus ist hier keine Übertreibung — es ist der einzige Standard. 

 

 

 

 

 



 
 

Bundeswehr Grundausbildung — Der vollständige Leitfaden   |   Seite 10 

4.3 Militärische Formalitäten sofort beherrschen 
Von Tag eins an gelten militärische Umgangsformen: Offiziere und Unteroffiziere werden mit 
ihrem Dienstgrad angesprochen, beim Eintreten und Verlassen von Räumen wird gemeldet, 
beim Sprechen mit Vorgesetzten steht man in der Grundstellung (Hacken zusammen, Hände 
an der Hosennaht). Diese Rituale erscheinen zivilisationsfremden Menschen zunächst absurd 
— sie haben jedoch einen klaren Zweck: Sie schaffen Struktur, Hierarchie und Klarheit in 
Situationen, in denen schnelle Entscheidungen lebensnotwendig sind. 

💡 TIPP: Übe diese Formalitäten zuhause vor dem Spiegel. Wer beim ersten 
Aufeinandertreffen mit dem Ausbilder instinktiv die korrekte Grundstellung einnimmt, 
macht einen professionellen ersten Eindruck. 
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Kapitel 5: Die Ausbildungsinhalte im Detail 

5.1 Körperliche Leistungsfähigkeit (KLF) 
Die KLF ist der strukturierte Sport der Bundeswehr und findet täglich statt. Sie beginnt oft mit 
dem Morgenappell, gefolgt von Frühsport. Im Laufe der Grundausbildung steigern sich 
Umfang und Intensität. Typische Elemente sind Hindernisbahnen, Geländeläufe, Kraft-
Ausdauer-Parcours, Schwimmen (sofern Schwimmbad verfügbar) und der Basis-Fitnesstest. 

Die Hindernisbahn ist ein besonderes Thema: Sie kombiniert Schnelligkeit, Kraft, Koordination 
und Mut. Hohe Holzwände, Schulterwechsel, Krabbelpassagen, Überhangtraverse — wer 
diese Elemente kennt und geübt hat, hat einen erheblichen Vorteil. 

5.2 Schießausbildung 
Die Schießausbildung ist für viele Rekruten das Highlight der Grundausbildung. Das 
Standardgewehr der Bundeswehr (G36 oder HK416, je nach Truppengattung und Zeitpunkt) 
wird auseinandergenommen, gereinigt, zusammengesetzt und erst dann werden 
Schießpositionen und Zieltechnik erlernt. 

Vor dem ersten Schuss auf dem Schießstand stehen theoretische Unterweisungen in 
Waffensicherheit, Waffenrecht und Schießtechnik. Sicherheit wird dabei mit absoluter 
Konsequenz eingefordert — ein Verstoß gegen die Sicherheitsregeln am Schießstand hat 
unmittelbare Konsequenzen. 

⚠ ACHTUNG: Die goldenen Regeln am Schießstand sind keine Empfehlungen, sie 
sind absolute Gebote. Die Waffe ist immer so zu behandeln, als wäre sie geladen. 
Niemals in eine Richtung zielen, in der kein legitimes Ziel ist. Diese Regeln zu 
verletzen bedeutet den sofortigen Ausschluss vom Schießstand und mögliche 
disziplinarische Konsequenzen. 

5.3 Sanitätsausbildung und Erste Hilfe 
Erste Hilfe ist ein Kernbestandteil der Grundausbildung. Jeder Soldat muss in der Lage sein, 
Kameraden in einer Gefechtssituation zu stabilisieren. Die Ausbildung umfasst 
Wundversorgung, Anlegen von Druckverbänden und Tourniquets, Wiederbelebung und 
Schockbehandlung. 

Diese Ausbildung ist kein Kurs für die Zertifikatswand — sie wird regelmäßig in 
Gefechtssimulationen integriert. Ein Kamerad 'verwundet sich' und du musst unter Zeitdruck 
und Stress die richtigen Maßnahmen einleiten. 

5.4 ABC-Abwehr und CBRN-Ausbildung 
Die Ausbildung im ABC-Schutz (Atomar, Biologisch, Chemisch — heute als CBRN 
bezeichnet) ist schweißtreibend und unangenehm. Der ABC-Schutzanzug (Schutzstufe 2 und 
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3) wird nicht nur angezogen, sondern auch darin trainiert — Märsche, Übungen, Handgriffe. 
Die Hitzeentwicklung im Anzug ist erheblich, der Sauerstoffverbrauch steigt. 

Das Passieren der Reizstoffkammer — ein mit CS-Gas gefüllter Raum, den Rekruten mit 
Maske betreten und in dem sie die Maske kurzzeitig abnehmen müssen — ist eine der 
intensivsten Einzelerfahrungen der Grundausbildung. Sie dient dazu, das Vertrauen in die 
eigene Schutzausrüstung zu stärken. 

💡 TIPP: Atme beim Passieren der Reizstoffkammer ruhig aus, bewege dich zügig 
und halte die Augen geschlossen. Panik ist dein größter Feind in diesem Moment. 

5.5 Geländeausbildung und Feldübungen 
Die Geländeausbildung umfasst Tarnen und Täuschen, Bewegungstechniken (aufrechter 
Gang, gebückter Gang, Robben), Geländebeurteilung, Lagerorientierung und 
Nachtkampftechniken. Hierbei werden theoretisches Wissen und praktische Fertigkeiten eng 
verzahnt. 

Feldübungen — mehrtägige Übungen im Gelände außerhalb der Kaserne — sind die 
härtesten Phasen der Grundausbildung. Mehrere Nächte unter freiem Himmel oder im Biwak 
verbringen, mit vollem Gepäck marschieren, Wachen stehen und gleichzeitig die 
Ausbildungsinhalte umsetzen — das fordert den gesamten Menschen. 

Typische Dauer und Intensität der Feldübungen steigern sich im Verlauf der Grundausbildung: 
Ein erstes kurzes Biwak von einer Nacht, dann zwei bis drei Nächte, schließlich die 
Abschlussübung von vier bis sieben Nächten. 
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Kapitel 6: Die häufigsten Fehler — und wie man sie vermeidet 

6.1 Fehler 1: Die Autorität herausfordern 
Der vielleicht folgenreichste Fehler, den ein Rekrut machen kann, ist das offene oder 
versteckte Herausfordern von Ausbildern. Das äußert sich in schnippischen Kommentaren, 
sichtbaren Augenrollen, lautem Seufzen oder dem Diskutieren von Anweisungen vor der 
Gruppe. 

Ausbilder sind erfahrene Soldaten. Sie haben jeden Trick gesehen und reagieren auf 
Respektlosigkeit entsprechend — nicht mit Willkür, aber mit erhöhter Aufmerksamkeit und 
gesteigertem Druck auf den Verursacher. Wer als 'schwieriger Rekrut' abgestempelt wird, 
macht sich das Leben unnötig schwer. 

⚠ ACHTUNG: Wenn du eine Anweisung nicht verstehst oder für falsch hältst, gibt es 
einen richtigen Weg: Führe die Anweisung aus und kläre das Thema danach unter 
vier Augen mit deinem Ausbilder. Niemals im laufenden Betrieb vor der Gruppe 
diskutieren. 

6.2 Fehler 2: Den Teamgedanken ignorieren 
Die Bundeswehr ist eine Teamorganisation. Wer glaubt, durch herausragende individuelle 
Leistungen zu glänzen und dabei Kameraden hinter sich zu lassen, hat das Grundprinzip 
militärischer Ausbildung missverstanden. Ausbilder beobachten sehr genau, wie Rekruten 
miteinander umgehen, ob stärkere Kameraden schwächeren helfen, ob jemand selbstgefällig 
wird oder ob Teamdenken wirklich verinnerlicht ist. 

Ein Soldat, der auf dem Geländemarsch immer vorne ist, aber nie zurückschaut, ob sein 
Kamerad noch Anschluss hat, wird früher oder später negativ auffallen. Ein Soldat, der seinen 
erschöpften Kameraden den Rucksack abnimmt und selbst langsamer wird, wird respektiert. 

💡 TIPP: Merke dir die Namen deiner Kameraden so schnell wie möglich. Zeige 
echtes Interesse an anderen. Biete Hilfe an, bevor jemand darum bitten muss. 
Kameradschaft entsteht nicht von selbst — sie muss aktiv gepflegt werden. 

6.3 Fehler 3: Gesundheitliche Probleme verschweigen 
Aus falschem Ehrgeiz oder Angst vor Konsequenzen verschweigen viele Rekruten 
Verletzungen, Blasen, Erkältungen oder Schmerzen. Das ist ein gefährlicher Fehler. Eine 
kleine Blase, die nicht behandelt wird, kann sich zu einer ernsthaften Wundinfektion 
entwickeln. Ein ignorierter Schmerz im Knie kann zu einem Meniskusschaden werden, der die 
gesamte Ausbildung gefährdet. 

Die Bundeswehr hat eine umfassende Sanitätsstruktur. Der Truppenarzt ist für Rekruten 
zugänglich. Medizinische Probleme rechtzeitig zu melden ist kein Zeichen von Schwäche — 
es ist vernünftiges Handeln. 
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⚠ ACHTUNG: Wer aus Angst vor dem Spott der Kameraden Verletzungen 
verschweigt und dadurch zu einem längeren Krankheitsausfall führt, schadet dem 
Team mehr als jemand, der frühzeitig zur Sanitätsstation geht. 

6.4 Fehler 4: Die Ausrüstung vernachlässigen 
Militärische Ausrüstung wird nach Vorschrift gepflegt. Das bedeutet: Waffe nach jeder 
Benutzung reinigen, Uniform ordnungsgemäß pflegen, Stiefel regelmäßig einwachsen, 
Ausrüstung vollständig und funktionsfähig halten. Wer diesen Aufgaben nicht die notwendige 
Sorgfalt widmet, fällt bei Kontrollen auf — und wird sehr deutlich darauf hingewiesen. 

Besonders die Waffenpflege ist ein Bereich, in dem Nachlässigkeit keine Toleranz erfährt. 
Eine verschmutzte Waffe versagt möglicherweise in einer kritischen Situation — das ist kein 
theoretisches Szenario, das ist die Realität des Militärs. 

6.5 Fehler 5: Pünktlichkeit und Zuverlässigkeit unterschätzen 
Im Militär ist Pünktlichkeit keine Tugend — sie ist eine Selbstverständlichkeit. Wer fünf 
Minuten vor dem angesetzten Termin erscheint, ist pünktlich. Wer genau zum Termin 
erscheint, ist zu spät. Wer nach dem Termin erscheint, hat ein erhebliches Problem. 

Dieser Maßstab gilt für alles: Ausbildungsblöcke, Mahlzeiten, Abendappell, Wachen. Die 
Bundeswehr funktioniert nach Uhren und Zeitplänen — wer das nicht verinnerlicht, reibt sich 
täglich an der Struktur. 

💡 TIPP: Setze grundsätzlich drei Wecker. Plane zehn Minuten 'Puffer' in jeden 
deiner Zeitpläne ein. Im Zweifelsfall: Zu früh ist besser als pünktlich, und pünktlich ist 
besser als nie. 

6.6 Fehler 6: Negative Gruppenenergie verstärken 
In jeder Ausbildungsgruppe gibt es Phasen, in denen die Stimmung auf dem Tiefpunkt ist — 
nach einer besonders harten Nacht, nach einer kollektiven Bestrafung, nach einem schlechten 
Schießergebnis. In diesen Momenten neigen manche dazu, die Situation durch Jammern, 
Schuldsuche oder zynische Kommentare zu verstärken. 

Das ist einer der gefährlichsten Fehler im Gruppenkontext. Negative Energie ist ansteckend. 
Wer in einer erschöpften Gruppe immer wieder betont, wie schlimm alles ist, wirkt als 
Multiplikator für Demotivation. Wer dagegen nach einem harten Tag mit einem kurzen Witz 
die Anspannung löst oder proaktiv Aufgaben übernimmt, wirkt als stabilisierender Anker. 
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Kapitel 7: Die Ausbilder — Verstehen, nicht fürchten 

7.1 Wer sind deine Ausbilder? 
Deine Ausbilder sind in der Regel Unteroffiziere mit mehrjähriger Diensterfahrung — 
Feldwebel, Oberfeldwebel oder Hauptfeldwebel. Sie haben ihre eigene Grundausbildung 
durchlaufen, waren möglicherweise im Auslandseinsatz und wurden gezielt für die 
Ausbildungsaufgabe ausgewählt. 

Sie sind keine Sadisten, auch wenn sie in der Anfangsphase so wirken mögen. Ihr Job ist es, 
aus Zivilisten in kürzester Zeit einsatzfähige Soldaten zu machen. Der Druck, den sie 
ausüben, ist methodisch und hat einen Zweck: Sie wollen wissen, wie du unter Stress 
reagierst. 

7.2 Die Ausbilder-Dynamik verstehen 
Ausbilder beobachten sehr genau, welche Rekruten Führungsqualitäten zeigen, wer unter 
Druck verlässlich bleibt, wer das Team zusammenhält und wer bei der kleinsten 
Herausforderung zusammenbricht. Diese Beobachtungen fließen in Beurteilungen ein, die 
deinen weiteren Werdegang in der Bundeswehr beeinflussen. 

Es gibt eine unausgesprochene Regel in der Grundausbildung: Ausbilder respektieren 
Rekruten, die Haltung zeigen. Das bedeutet nicht, sturheil zu nicken — es bedeutet, unter 
Druck die Körperhaltung aufrecht zu halten, klar und präzise zu antworten und niemals die 
Kontrolle über sich selbst zu verlieren. 

💡 TIPP: Wenn ein Ausbilder dich besonders unter Druck setzt, ist das oft ein 
Zeichen, dass er dein Potenzial testet. Die schlimmste Reaktion ist Panik oder totaler 
Rückzug. Atme durch, antworte klar und zeige, dass du die Situation hältst. 

7.3 Wenn etwas wirklich nicht stimmt 
Es gibt einen wichtigen Unterschied zwischen hartem, aber fairem Ausbildungsdruck und 
tatsächlichem Fehlverhalten. Wenn du das Gefühl hast, dass ein Ausbilder Grenzen 
überschreitet — durch körperliche Übergriffe, gezielte Demütigung oder systematische 
Benachteiligung — hast du das Recht und die Pflicht, dies zu melden. 

Der Dienstweg ist klar: Zunächst sollte das Gespräch mit dem direkten Vorgesetzten gesucht 
werden. Gibt es dort keine Abhilfe, steht der Weg zur Vertrauensperson, zum 
Wehrbeauftragten des Deutschen Bundestages oder zum Militärpfarrer offen. Diese 
Strukturen existieren genau für solche Situationen. 
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Kapitel 8: Ausrüstung und Packen — Das wird unterschätzt 

8.1 Die militärische Ausrüstung 
Die Bundeswehr stellt dir nahezu alles, was du für den Dienst benötigst: Uniform (Flecktarn 
und Dienstanzug), Kampfstiefel, Rucksack, Schlafsack, Kampfmittelhalterung, Helm, 
Schutzweste (in der Feldübung) und vieles mehr. Diese Ausrüstung ist Eigentum der 
Bundeswehr und muss in einwandfreiem Zustand gehalten und am Ende des Dienstes 
vollständig zurückgegeben werden. 

8.2 Was du selbst mitbringen solltest 
Neben der offiziellen Ausrüstung gibt es eine Reihe persönlicher Gegenstände, die dein 
Leben in der Grundausbildung erheblich erleichtern: 

• Hochwertige Sport- und Laufsocken (mindestens acht Paar — Blasenprävention ist 
entscheidend) 

• Kompressionsstrümpfe für lange Märsche (stark empfohlen) 
• Eigenständige Kopflampe mit rotem Licht-Modus (für nächtliche Aktivitäten ohne 

Tarntauglichkeit zu verlieren) 
• Kleines Notizbuch und mehrere Stifte 
• Persönliche Hygieneartikel in ausreichender Menge 
• Ohrstöpsel für die Stube (du teilst den Raum mit vielen Kameraden) 
• Energieriegel und Nüsse als Notreserve für harte Übungstage 
• Mikrofasertücher (trocknen schnell, nützlich im Feld) 
• Athletik-Tape für die Prophylaxe von Blasen und kleinen Verletzungen 

8.3 Der Rucksack: Packen nach System 
Das Packen eines Militärrucksacks ist eine Kunst, die mit dem ersten Feldübungsbefehl 
beginnt. Schwere Gegenstände gehören nah am Rücken und hoch im Rucksack — das 
verlagert das Gewicht auf die Hüfte und entlastet die Schultern. Oft benutzte Gegenstände 
kommen nach oben oder in leicht zugängliche Außentaschen. 

Der klassische Fehler: Alles irgendwie reinstopfen und darauf vertrauen, dass es schon geht. 
Das Ergebnis ist ein schlecht balanciertes Gepäck, das die Wirbelsäule überlastet, und ein 
zermürbender Suchaufwand bei jeder Pause. 

💡 TIPP: Pack deinen Rucksack immer nach einem festen Schema. Schreibe dir 
beim ersten Mal auf, wo welches Item liegt. Das spart Zeit und Nerven. 
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Kapitel 9: Das soziale Leben in der Kaserne 

9.1 Kameradschaft: Die eigentliche Superkraft 
Kameradschaft ist kein romantisches Konzept aus Soldatenfilmen. Sie ist der funktionale Kern 
einer funktionierenden militärischen Einheit. Kameradschaft bedeutet, dass du für deinen 
Kameraden eintrittst, auch wenn es dich etwas kostet. Dass du seine Schwäche abdeckst, 
ohne ihn zu beschämen. Dass du mit ihm teilst, auch wenn du selbst wenig hast. 

Kameradschaft entsteht nicht sofort. Sie wächst aus gemeinsamen schwierigen Erlebnissen 
— aus der gemeinsamen Erschöpfung nach einem Nachtmarsch, dem gemeinsamen 
Gelächter über einen kleinen Fehler, der gemeinsamen Erleichterung nach einer bestandenen 
Übung. Sie ist das wertvollste, was du aus der Grundausbildung mitnehmen wirst. 

"Kameradschaft ist kein Gefühl. Es ist eine Entscheidung, die du 
täglich neu triffst." 

9.2 Konflikte in der Stube — Unvermeidlich und lehrreich 
Wenn zwölf bis zwanzig Menschen auf engem Raum zusammenleben, schlafen, essen und 
gemeinsam unter Druck stehen, entstehen Konflikte. Das ist unvermeidlich. Die Frage ist 
nicht, ob es Reibungen gibt, sondern wie du damit umgehst. 

Häufige Konfliktherde: unterschiedliche Ordnungsvorstellungen (einer ist pedantisch 
ordentlich, ein anderer natürlich unordentlich), Lautstärke beim Schlafen, unterschiedliche 
Tempi beim Morgenritual, Schuldzuweisungen nach Kollektivstrafen. 

Die konstruktive Lösung: Ansprechen, bevor es eskaliert. Nicht vor anderen anklagen, 
sondern direkt und ruhig das Gespräch suchen. In den meisten Fällen entstehen Konflikte aus 
Unwissenheit und Erschöpfung, nicht aus böser Absicht. 

9.3 Die Hierarchie der inoffiziellen Anerkennung 
Neben der offiziellen militärischen Hierarchie bildet sich in jeder Ausbildungsgruppe eine 
informelle Sozialstruktur heraus: Es gibt jemanden, der als natürliche Führungspersönlichkeit 
anerkannt wird, jemanden, der für seinen Humor geschätzt wird, jemanden, der der körperlich 
Stärkste ist, und jemanden, an den man sich wendet, wenn man praktische Ratschläge 
braucht. 

Diese informellen Rollen sind nicht weniger wichtig als die formalen. Wer eine positive Rolle 
einnimmt — sei es als Problemlöser, Motivator oder verlässlicher Kamerad — stärkt seine 
Position in der Gruppe erheblich. 
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Kapitel 10: Besondere Herausforderungen und Ausnahmesituationen 

10.1 Wenn du zurückgestellt wirst 
Eine Zurückstellung aus der Grundausbildung kann aus verschiedenen Gründen erfolgen: 
Verletzung, längere Erkrankung, schwerwiegende disziplinarische Verstöße oder persönliche 
Ausnahmesituationen (z.B. Todesfall in der Familie). Das ist keine Schande — es passiert. 

Eine Zurückstellung bedeutet, dass du mit einer späteren Ausbildungsgruppe von einem 
bestimmten Punkt neu beginnst. Es ist wichtig, diese Zeit zu nutzen, um die Ursache zu 
beheben — sei es die Verletzung auszuheilen, die körperliche Vorbereitung zu 
vervollständigen oder das Erlernte nochmals zu festigen. 

💡 TIPP: Eine Zurückstellung ist kein Zeichen des Scheiterns. Viele der besten 
Soldaten wurden irgendwann zurückgestellt. Was zählt, ist nicht der erste Anlauf — 
es ist, dass du wieder aufgestanden bist. 

10.2 Wenn du aufgeben willst 
Es wird einen Moment geben — vielleicht in der dritten Nacht eines Geländemarsches, 
vielleicht nach einer besonders demütigenden Korrektur, vielleicht nach einem kollektiven 
Sportmarathon im Regen — in dem du alles hinwerfen willst. Das ist der Moment, in dem die 
Grundausbildung wirklich beginnt. 

Dieser Moment ist nicht der Feind. Er ist die Prüfung. Fast jeder, der die Grundausbildung 
erfolgreich abgeschlossen hat, beschreibt einen solchen Tiefpunkt. Der Unterschied zwischen 
denen, die blieben, und denen, die gingen, war oft nicht körperliche Kraft — es war die 
Entscheidung, einfach den nächsten Schritt zu machen. 

Wenn dieser Moment kommt: Sprich nicht sofort mit dem Ausbilder über das 
Abbruchbegehren. Schlafe erst darüber. Spreche mit einem Kameraden, dem du vertraust. 
Gib dir 24 Stunden. Die meisten, die diese 24 Stunden abwarten, bereuen den Abbruch nicht 
vollzogen zu haben. 

⚠ ACHTUNG: Ein Abbruch der Grundausbildung hat administrative und in manchen 
Fällen finanzielle Konsequenzen. Wenn du als Zeit- oder Berufssoldat eingestellt 
wurdest und abbrichst, kann dies die Rückzahlung von Verpflegungsgeld und 
anderen Leistungen bedeuten. Informiere dich vorab über die genauen Bedingungen 
deines Vertrages. 
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10.3 Rechtliche Aspekte: Deine Rechte als Rekrut 
Auch als Soldat in der Grundausbildung bist du kein Rechtloser. Die Bundeswehr hat klare 
Regelwerke, die den Umgang mit Soldaten definieren: das Soldatengesetz, die Zentralen 
Dienstvorschriften (ZDv) und das Wehrdisziplinarordnungsgesetz. 

Deine wichtigsten Rechte: Du hast das Recht auf medizinische Versorgung, auf ausreichend 
Schlaf (von Ausnahmen in Übungsphasen abgesehen), auf religiöse Betätigung, auf Post- 
und Telefonkontakt mit deiner Familie (in festgelegten Zeitfenstern), auf Meldung von 
Missständen und auf einen fairen Umgang. 

Der Wehrbeauftragte des Deutschen Bundestages ist eine unabhängige Institution, an die 
sich jeder Soldat direkt wenden kann — ohne den Dienstweg nehmen zu müssen. Diese 
Möglichkeit ist wichtig zu kennen, auch wenn du sie hoffentlich nie benötigen wirst. 
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Kapitel 11: Die Abschlussübung und das Gelöbnis 

11.1 Die Abschlussübung — Alles auf einmal 
Am Ende der Grundausbildung steht eine mehrtägige Abschlussübung. Hier wird alles 
abgeprüft, was in den vergangenen Monaten erlernt wurde: körperliche Ausdauer, 
Schießfertigkeiten, Geländetaktik, Teamarbeit, ABC-Schutz und Erste Hilfe. Die 
Abschlussübung ist konzipiert, um den Rekruten an seine absoluten Grenzen zu bringen — 
und dann noch einen Schritt darüber hinaus. 

In dieser Phase werden Führungsqualitäten besonders intensiv beobachtet. Wer unter 
extremem Druck noch in der Lage ist, seinen Kameraden Orientierung zu geben, strukturiert 
zu handeln und ruhig zu bleiben, wird sich für spätere Führungsverwendungen empfehlen. 

💡 TIPP: Die Abschlussübung ist kein Zeitpunkt zum Energiesparen. Es ist der 
Moment, in dem du alles, was du trainiert und erlernt hast, auf die Straße bringst. 
Wer bis dahin durchgehalten hat, hat die schwerste Phase bereits hinter sich. 

11.2 Das Gelöbnis — Mehr als eine Zeremonie 
Das feierliche Gelöbnis ist der formale Abschluss der Grundausbildung und der Beginn des 
aktiven Soldatentums. In einer offiziellen Zeremonie, zu der Familienangehörige und Freunde 
eingeladen werden, gelobt jeder Rekrut, der Bundesrepublik Deutschland treu zu dienen und 
das Recht und die Freiheit des deutschen Volkes tapfer zu verteidigen. 

Für die meisten Rekruten ist das Gelöbnis ein emotional tiefer Moment. Die Erschöpfung der 
vergangenen Wochen, das Wissen um das Durchgestandene, die Freude über das 
Wiedersehen mit der Familie — das alles verdichtet sich in einem Augenblick, der für viele 
Soldaten unvergesslich bleibt. 

Nach dem Gelöbnis folgt eine kurze Pause, bevor die Fachausbildung in der jeweiligen 
Truppengattung beginnt. Die Grundausbildung ist abgeschlossen — aber der militärische Weg 
hat gerade erst begonnen. 
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Kapitel 12: Nach der Grundausbildung — Was kommt als Nächstes? 

12.1 Die Fachausbildung 
Im Anschluss an die Grundausbildung beginnt die Fachausbildung, die je nach 
Truppengattung und Funktion unterschiedlich lange dauert und unterschiedliche Inhalte hat. 
Panzergrenadiere erlernen den Umgang mit ihrem Schützenpanzer, Sanitätssoldaten 
vertiefen ihre medizinischen Fertigkeiten, Fernmelder die Kommunikationstechnik. 

Die Fachausbildung ist weniger reglementiert als die Grundausbildung, aber nicht minder 
fordernd. Das Wissen aus der Grundausbildung bildet das Fundament — ohne dieses 
Fundament ist die Fachausbildung kaum zu bestehen. 

12.2 Beurteilungen und ihre Bedeutung 
Während der gesamten Grundausbildung wird eine Beurteilung erstellt, die alle relevanten 
Leistungsaspekte dokumentiert: körperliche Leistung, fachliche Kompetenz, soziale 
Kompetenz und Führungspotenzial. Diese Beurteilung ist der erste Baustein deiner 
militärischen Akte und beeinflusst Beförderungen, Auslandseinsätze und 
Laufbahnentscheidungen. 

Wer während der Grundausbildung positiv aufgefallen ist, kann auf einen guten Start in seine 
militärische Laufbahn hoffen. Wer negativ aufgefallen ist, trägt diese Bewertung zunächst mit 
sich — aber jede folgende Beurteilung ist eine neue Chance. 

12.3 Auslandseinsätze im Horizont 
Für viele Soldaten ist ein Auslandseinsatz das mittelfristige Ziel. Die Bundeswehr ist in 
zahlreichen multinationalen Missionen weltweit aktiv. Diese Einsätze setzen eine bestandene 
Grundausbildung, eine abgeschlossene Fachausbildung und zusätzliche 
einsatzvorbereitende Ausbildungen voraus. 

Die Grundausbildung ist der erste Schritt auf einem langen Weg. Wer ihn mit der richtigen 
Einstellung beginnt, legt einen Grundstein, der für die gesamte militärische Karriere trägt. 
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Fazit: Der Weg ist das Ziel 

Die Bundeswehr-Grundausbildung ist kein Selbstzweck. Sie ist die Schmiede, in der aus 
Individuen Soldaten werden — Menschen, die unter extremem Druck verlässlich 
funktionieren, die für ihre Kameraden einstehen und die gelernt haben, über sich 
hinauszuwachsen. 

Die wichtigsten Erkenntnisse dieses Buches in aller Kürze: Bereite deinen Körper mit der 
nötigen Vorlaufzeit vor — mindestens sechs Monate gezieltes Training. Entwickle mentale 
Stärke, indem du lernst, im Moment zu bleiben und Rückschläge als Lernchancen zu 
begreifen. Verstehe die Bedeutung von Kameradschaft und investiere aktiv in sie. Lerne die 
Regeln des Systems, bevor du sie hinterfragst. Und gib niemals in einem Moment auf, wenn 
du weißt, dass es der Erschöpfung ist, die spricht — nicht deinem Verstand. 

Die Grundausbildung endet. Das, was sie in dir aufgebaut hat, bleibt. Viele Soldaten und 
Veteranen nennen sie die intensivste, härteste und prägendste Erfahrung ihres Lebens — und 
sie würden sie kein einziges Mal missen wollen. 

"Der schwierigste Schritt ist der, den du dir am meisten nicht 
zutraust. Und genau deshalb ist er der wichtigste." 

 

Viel Erfolg — auf gute Kameradschaft. 


