
 

 

 
 
 
 

 
 

 
LAUFEN MAL ANDERS 

 

 
Ein Feuerwehreinsatz kann bedeuten, dass weite Strecken zurückgelegt und schwere Gerätschaften zugleich getragen werden 
müssen. Bei diesem speziellen Training wird eine Laufeinheit mit Kräftigungsübungen kombiniert. Es wird neben der 
Grundlagenausdauer auch die Kraftfähigkeit geschult und somit auf das abwechslungsreiche Belastungsspektrum vorbereitet. 

 

AUFWÄRMEN 

 
Lauf-ABC 
 
möglicher Geräteeinsatz: ggf. Hütchen zum Abstecken einer kurzen Strecke (10-15m), alternativ zwei 
markante Punkte in der Umgebung (z.B. Straßenlaternen) mit der gleichen Distanz wählen 
 
Übungsablauf: 
paarweise nebeneinander aufstellen und abgesteckte Strecke mehrmals durchlaufen, nach Erreichen der Zielmarke wieder zum 
Startpunkt zurückkehren 
auf dem Hinweg (zum Zielpunkt): Übungen durchführen 
auf dem Rückweg (zum Startpunkt): langsam zurücklaufen 
 
Übungen: Anfersen, Kniehebelauf, Hopserlauf, hohe Sprünge, Sidesteps, Überkreuzlaufen, Arme kreisen vorwärts/rückwärts 
 
danach mit langsamem Trab und Hauptteil Power-Laufeinheit beginnen 

 

HAUPTTEIL 

 

Power-Laufeinheit 
 
möglicher Geräteeinsatz: keine zusätzlichen Geräte notwendig, richtiges Laufschuhwerk sowie -kleidung 
sollte von jedem Teilnehmer getragen werden, Übungsleiter sollte Stopp- bzw. Pulsuhr mitführen 

 
Übungsablauf: 
als Gruppe in leichtem bis mittleren Tempo laufen; Gesamtstrecke als machbare Aufgabe für jedermann wählen (Laufzeit 30-35 
Min. bzw. 3-5 Km): während des Laufs zusätzlich 5 Kräftigungsübungen durchführen, Übungen werden von allen TN gleichzeitig 
durchgeführt, nach jeder Übung langsam wieder ins Lauftempo übergehen 
 
1.Übung (nach insg. ca. 10 Min. Laufzeit [LZ]): 
Liegestütz (auch an Parkbank o.ä.) 8-10 Wiederholungen (Wdh.) 
 
 
 
 

 
 
2.Übung nach 5 Min. (nach insg. 15 Min. LZ): 
Grätschsprünge, 3-5 Wdh. pro Seite 
 
 
 
 
 
 
 
3.Übung nach 5 Min. (nach insg. 20 Min. LZ): 
Dips an Parkbank o.ä., 5 Wdh., 3 Durchgänge (D) 
 
 

Die FitForFire 

SSPPOORRTTSSTTUUNNDDEE  DDEESS  MMOONNAATTSS  



 
 
 
 
 
4.Übung nach 5 Min. (nach insg. 25 Min. LZ): 
Imitation Seilspringen a.d. Stelle, dabei zügige, schnelle Sprünge, ca. 20 sec., 2 D 
 
 
 
 
 
 
 
 
5.Übung nach 5 Min. (nach insg. 30 Min. LZ): Seitstütz im Stand/Stabilisation an Parkbank o.ä.: Im 
Stehen seitlich an eine Parkbankseite anlehnen, äußeres Bein leicht heben, Körper in leichter 
Schieflage, 15-20 sec. Halten, 2 D pro Seite 
 
 
 
anschließend weiterlaufen und locker auslaufen (nach. 35 Min. LZ und ca. 10 Minuten Übungszeit, insgesamt ca. 45 Minuten) 

 

COOL-DOWN 

 

Auslaufen und Dehnen 
 
lockeres Auslaufen (Tempo aus dem Hauptteil langsam drosseln), lockerer Trab, dann gehen 
anschließend Dehnübungen im Stand 

 
Übungsablauf: 
Wade, Ischiocrurale Muskulatur, Quadrizeps, Po, Hüftbeuger, Abduktoren, Adduktoren, Trizeps 


