Trainingsprogramm zur Verbesserung der aeroben Ausdauer

Quelle: Berufsfeuerwehr Dortmund / Nordrhein-Westfalen

Training: Minimum 3x pro Woche/ Maximum 6x pro Woche

1. Woche

1.+ 4.Tag:
LAUFEN

Ganzkörpergymnastik und Dehnübungen

12 Min. laufen - 5 Min. gehen – 15 Min. laufen (mittlere Geschwindigkeit) – 5 Min. gehen –

Dehnübungen

2.+ 5. Tag:
SCHWIMMEN

200m beliebig schwimmen – 200m Kraulschwimmen – 200m Rückenkraulschwimmen – 

200m Brustschwimmen mit Tauchzügen wie folgt:

tief Luft holen und ca. 1 Meter unter der Wasseroberfläche 4 Tauchzüge mit 4 Beinschlägen –

auftauchen – langsam 8 Brustarmzüge mit 8 Brustbeinschlägen – nochmal Luft holen und das o.a. über die gesamte Strecke wiederholen – 200m beliebig ausschwimmen

Summe: 1000m

3.+ 6. Tag:
RADFAHREN

45 Min. radfahren / Tempo: mittel

2.Woche

1.+ 4. Tag:
LAUFEN

Ganzkörpergymnastik und Dehnübungen

15 Min. laufen – 5 Min. gehen – 15 Min. laufen (mittlere Geschwindigkeit) – 5 Min. gehen – 

Dehnübungen

2.+ 5.Tag:
SCHWIMMEN

200m beliebig einschwimmen – 200m Kraulschwimmen – 200m Rückenkraulschwimmen – 

200m Brustschwimmen mit Tauchzügen wie folgt:

tief Luft holen und ca. 1 Meter unter der Wasseroberfläche 5 Tauchzüge mit 5 Beinschlägen – 

auftauchen – langsam 8 Brustarmzüge mit 8 Brustbeinschlägen – nochmal Luft holen und das o.a. über die gesamte Strecke wiederholen – 200m beliebig ausschwimmen

Summe: 1000m

3.+ 6. Tag:
RADFAHREN

1 Stunde radfahren / Tempo: mittel

3. Woche
1.+ 4. Tag:
LAUFEN

Ganzkörpergymnastik und Dehnübungen

18 Min. laufen – 5 Min. gehen – 18 Min. laufen (mittlere Geschwindigkeit) – 5 Min. gehen – 

Dehnübungen

2.+ 5. Tag:
SCHWIMMEN

200m beliebig einschwimmen – 200m Kraulschwimmen – 200m Rückenkraulschwimmen – 

200m Brustschwimmen mit Tauchzügen wie folgt:

tief Luft holen und ca. 1 Meter unter der Wasseroberfläche 6 Tauchzüge mit 6 Beinschlägen – auftauchen – langsam 10 Brustarmzüge mit 10 Brustbeinschlägen – nochmal Luft holen und das o.a. über die gesamte Strecke wiederholen – 200m beliebig ausschwimmen

Summe: 1000m

3.+ 6.Tag:
RADFAHREN

1 Stunde und 15 Min. radfahren / Tempo: mittel

4. Woche
1.+ 4. Tag:
LAUFEN

Ganzkörpergymnastik und Dehnübungen

20 Min. laufen – 5 Min. gehen – 20 Min. laufen (mittlere Geschwindigkeit) – 5 Min. gehen – 

Dehnübungen

2.+ 5. Tag:
SCHWIMMEN

200m beliebig einschwimmen – 200m Kraulschwimmen – 200m Rückenkraulschwimmen – 

200m Brustschwimmen mit Tauchzügen wie folgt:

tief Luft holen und ca. 1 Meter unter der Wasseroberfläche 8 Tauchzüge mit 8 Beinschlägen – 

auftauchen – langsam 12 Brustarmzüge mit 12 Brustbeinschlägen – nochmal Luft holen und das o.a. über die gesamte Strecke wiederholen – 200m beliebig ausschwimmen

Summe: 1000m

3.+ 6. Tag:
RADFAHREN

1 Stunde und 30 Min. radfahren / Tempo: mittel

5. Woche

1.+ 4. Tag:
LAUFEN

Ganzkörpergymnastik und Dehnübungen

25 Min. laufen – 5 Min- gehen – 25 Min. laufen (mittlere Geschwindigkeit) – 5 Min. gehen – 

Dehnübungen

2.+ 5. Tag:
SCHWIMMEN

200m beliebig einschwimmen – 200m Kraulschwimmen – 200m Rückenkraulschwimmen – 

200m Brustschwimmen mit Tauchzügen wie folgt:

tief Luft holen und ca. 1 Meter unter der Wasseroberfläche 10 Tauchzüge mit 10 Beinschlägen – auftauchen – langsam 16 Brustarmzüge mit 16 Brustbeinschlägen – nochmal Luft holen und das o.a. über die gesamte Strecke wiederholen – 200m beliebig ausschwimmen

Summe: 1000m

3.+ 6. Tag:
RADFAHREN

1 Stunde und 45 Min. radfahren / Tempo: mittel

6. Woche
1.+ 4. Tag:
LAUFEN

Ganzkörpergymnastik und Dehnübungen

1 Stunde laufen (mittlere Geschwindigkeit) – 5 Min. gehen – Dehnübungen

2.+ 5. Tag:
SCHWIMMEN

200m beliebig einschwimmen – 

300m Kraulschwimmen:

abwechselnd 25m in submaximaler Geschwindigkeit,






25m langsam schwimmen – 

300m Rückenkraulschwimmen:
abwechselnd 25m in submaximaler Geschwindigkeit,






25m langsam schwimmen – 

200m ausschwimmen

Summe: 1000m

3.+ 6. Tag:
RADFAHREN

2 Stunden radfahren / Tempo: mittel
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