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Aufwarmenprogramm Soll Wiederholungen
1 |5 Minuten Herz-Kreislauf Training (z.B. Joggen, Rudern, Ergometer, Hampelmanner....) Gewicht
., , Tatsachlich geschaffte Wiederholungen
2 Individuelles Warm up (empfehlenswert nach langem Sitzen, bestehenden Verletzungen, Legende g g
Bewegungseinschrankungen und ahnlichem...) BW | Bodyweight = Eigenes Kérpergewicht
5 |Aufwérmsétze (vor den Kniebeugen sind mindestens 4 Aufwérmsétze mit steigendem Gewicht zu TOT] Gesamtwiederholungen
absolvieren) t |Zeit
Dauerj Nr. Ubung RM Test |Satze] Pause
TE1 TE2 TE3 TE4 (Deload) TE5 (+10kg) TE6 TE7 TE8 (Deload)
1 Aufwarmsatze Aufwarmsatze Aufwarmsatze Aufwarmsatze Aufwarmsatze Aufwarmsatze Aufwarmsatze Aufwarmsatze
2 | 120- 7 (52,00 5 |57,00 7 (62,00 7 |50,00 7 (62,00 5 |67,00 7 |72,00 7 (60,00
A Back Squats 180 ........................................................................................................................................................................................................................................................................
3.  sek | |.7..{6990 . . }.5.[6%001 . ).5.079.00(  ).7.15%00  }.7.J79.00f  1.2.)7300f . 1.5.)80.00  ).7.]8500] .|
X 7+ |68,00 5+ |73,00 3+ |78,00 7 |60,00 7+ |78,00 5+ |83,00 3+ |88,00 7 |70,00
Leg Raise ! MR SV ... i BV .. i B e BV ... bRl BV ... Ikl BV ... el BV ... bRl BV ]
B | (alternativ Knee 2 | 60sek max | BW max | BW max | BW max | BW max | BW max | BW max | BW max | BW
B 3 max | BW max | BW max | BW max | BW max | BW max | BW max | BW max | BW - )
Trainingsgewichte
1 120 20 20 20 20 20 20 20 20 ermitteln und
60- C Lunge k| [ e e e e Traini | tart
D0 min 2 Sel 20 20 20 20 20 20 20 20 rainingsplan neu s a en
(wenn Challenge nicht
Plank ! L | Lo | Lo | Lo | Lo | Lo | Lo | Lo R geschafft wird)
D ] sideplank r/l 2 | 60sek | |t= t= t= t= t= t= t= t=
Russian Twist 3 TOT= TOT= TOT= TOT= TOT= TOT= TOT= TOT=
25%* 25%* 25%* 25%* 25%* 25%* 25%* 25%*
E Goblet Squats Tabata** ........................................................................................................................................................................................................................................................................................
TOT= TOT= TOT= TOT= TOT= TOT= TOT= TOT=
Kettlebell 25%* 25%* 25%* 25%* 25%* 25%* 25%* 25%*
F SW|n - Tabata** ........................................................................................................................................................................................................................................................................................
9 TOT= TOT= TOT= TOT= TOT= TOT= TOT= TOT=
Info: . . Personliche
Challenge um Firelete Level 4 abzuschliel3en Notizen:

Ermittle vor deiner ersten Trainingseinheit dein Trainingsgewicht fiir die Ubung Kniebeuge.

genau eingehalten werden!

Nimm dafiir ein Gewicht welches du maximal 8x mit ordentlicher Technik bewaltigen kannst.
Trage deinen Wert in nachfolgende Tabelle ein. AnschlieRend werden deine individuellen
Trainingsgewichte im Plan oben erscheinen. Sollte TES zu schwer sein erhéhe nur um 5kg.

* Die Prozentabgabe bezieht sich auf das eigene Kérpergewicht.

** 8 Satze mit 20 Sekunden Belastung und 10 sek. Pause. Insgesamt 4 Minuten. Zeiten missen

Kernelement

Kniebeuge (Kraft)
Hiftbeuge (Kraft)
Ziehen (Kraft)

Maximalkraftberechnung und Ermittlung der Trainingﬂewichte

Dricken (Kraft)

Ubung Wiederholungen | Gewicht | Deine Maximalkraft
Back Squat (Beispiel) 8 80 100,00

Achtung! Ermittle bei diesem Plan deine Kraftwerte in der Kniebeuge wie in der Info
beschrieben und schicke deine Werte an support@feuerwehrfitness.com
Im Anschluss bekommst du den Plan der auf deine Kraftwerte angepasst ist!

A nach B (Kraft)

Referenziibung

Nackenkniebeuge

Kreuzheben
Klimmzug
Liegestutz

Farmers Walk

Sollwert

10 x 100%
10 x 130%
10 x
35x

100 meter mit 130%

Erreicht?

Kurzzeitausdauer
(eine Referenz-
Ubung wahlen)

12 min laufen

1.000 m ruder

>3.000 m
<3:40 min

Langzeitausdauer
(eine Referenz-
Ubung wahlen)

10.000 m laufen
5.000 m rudern

<55:00 min
<20:00 min
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65 % HFmax

Ist Dauer

Soll Dauer

65 % HFmax

Soll Dauer Ist Dauer

1h

65 % HFmax

Soll Dauer Ist Dauer

1h

65 % HFmax

Soll Dauer Ist Dauer

1h

Warm up: Vor dem Laufen kann ein individuelles Warmup erfolgen. ,
- = : : : : Legende Daten eintragen
Info: Beim Rudern kdnnen die Zeiten um 15 min reduziert werden.
TE 3am TE 4 am TE 5am TE 6 am

Ist Dauer

Soll HF Ist HF
S S
SolDaver | IstDaver
____________ M

Soll HF Ist HF
S m———
 SollDaver IstDaver
............ el S

Soll HF Ist HF
S m———
 SollDaver IstDaver
............ el S

Soll HF Ist HF
S m———
 SollDaver IstDaver
............ el S

Soll HF Ist HF
S m———
 SollDaver IstDaver
............ el S

Ist HF

Ist Dauer

Soll HF Ist HF
S m———
 SollDaver IstDaver
............ el S
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Aufwarmenprogramm Soll Wiederholungen
1 |5 Minuten Herz-Kreislauf Training (z.B. Joggen, Rudern, Ergometer, Hampelmanner....) Gewicht
Tatsachlich geschaffte Wiederholungen
2 | Individuelles Warm up (empfehlenswert ist auch ein Warm-up der Rotatorenmanschette) Legende - - - -
BW | Bodyweight = Eigenes Kdrpergewicht
TOT] Gesamtwiederholungen
3 | Aufwarmsatze (vor dem Bankdriicken und den Klimmzigen sind Aufwarmsatze zu absolvieren.) .
t |Zeit
Dauerf Nr. Ubung R JUCES | el | (PR TE1 TE2 TE3 TE4 (Deload) TE5 (+5kg) TE6 TE7 TES (Deload)
1 Aufwarmsatze Aufwarmsatze Aufwarmsatze Aufwarmsatze Aufwarmsatze Aufwarmsatze Aufwarmsatze Aufwarmsatze
5 ] 120-
A |Bench Press 180
3 sek
X
1..] 120-
B |Pull up 2 180
3 sek
1 Trainingsgewichte
120 ermitteln und
9(?0-. C |Push up 2 sek Trainingsplan neu starten
oty 3 (wenn Challenge nicht
1 geschafft wird)
D |One Arm Row 2 120
sek
&
Sledge Hammer " Abhaken wenn Abhaken wenn Abhaken wenn Abhaken wenn Abhaken wenn Abhaken wenn Abhaken wenn Abhaken wenn
E |(alt. Tabata gemacht gemacht gemacht gemacht gemacht gemacht gemacht gemacht
Hampelmann)
= S Abhaken wenn | Abhaken wenn | Abhaken wenn | Abhaken wenn | Abhaken wenn | Abhaken wenn | Abhaken wenn |Abhaken wenn
attieropes abala gemacht gemacht gemacht gemacht gemacht gemacht gemacht gemacht
Info: Personliche

Ermittle vor deiner ersten Trainingseinheit dein Trainingsgewicht fiir die Ubung Kniebeuge.
Nimm dafiir ein Gewicht welches du maximal 8x mit ordentlicher Technik bewaltigen kannst.

Challenge um Firelete Level 4 abzuschliel3en

Trage deinen Wert in nachfolgende Tabelle ein. AnschlieRend werden deine individuellen Kernelement Referenziibung Sollwert Erreicht?
;I'ral_nmgsgewmhte im Plar_l obep erschemen: Sollte 1"'E5 zZu sqhwer sein, erhdhe nur um 2,5kg. Kniebeuge (Kraft) = Nackenkniebeuge 10 x 100%
Die Prozentabgabe bezieht sich auf das eigene Korpergewicht. =
** 8 Satze mit 20 Sekunden Belastung und 10 sek. Pause. Insgesamt 4 Minuten. Zeiten miissen | Huftbeuge (Kraft) Kreuzheben 10 x 130%
genau eingehalten werden! Ziehen (Kraft) Klimmzug 10 x
Maximalkraftberechnung und Ermittlung der Trainingsgewichte Driicken (Kraft) Liegestitz 35 x
Ubung Wiederholungen | Gewicht | Deine Maximalkraft A nach B (Kraft) Farmers Walk 100 meter mit 130%
Bench Press (Beispiel) 6 82,5 100,00 Kurzzeitausdauer 12 min laufen >3.000 m
(eine Referenz-
Pull up (Beispiel) 6 82,5 100,00 Ubung wahlen) 1.000 m ruder <3:40 min
Achtung! Ermittle bei diesem Plan deine Kraftwerte (Bench Press/Pull up wie in der Lar]gzeitausdauer 10.000 m laufen <55:00 min
Info beschrieben und schicke deine Werte an support@feuerwehrfitness.com (eine Referenz-
Im Anschluss bekommst du den Plan der auf deine Kraftwerte angepasst ist! ubung wahlen) 5.000 m rudern <20:00 min

Notizen:
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Firelete Fundamentplan Level 3 - Tag 4 (Langzeitausdauer moderat)

© Boldlife GmbH 2018

Warm up: Vor dem Laufen kann ein individuelles Warmup erfolgen. ,
: = - - : - Legende Daten eintragen
Info: Beim Rudern konnen die Zeiten um 15 min reduziert werden.
TE 1 am TE 2 am TE 3 am TE 4 am TE 5am TE 6 am

Soll HF Ist HF

80 % HFmax

Soll HF Ist HF
80 % HFmax
Soll Dauer Ist Dauer

Soll HF Ist HF

80 % HFmax

Soll HF Ist HF

80 % HFmax

Soll HF Ist HF

80 % HFmax

Soll HF Ist HF
e
 SollDaver | IstDaver
.......... phaa S

Soll HF Ist HF
e
 SollDaver | IstDaver
.......... phaa S

Soll HF Ist HF
S
 SollDaver | IstDaver
.......... phaa S

Soll HF Ist HF
S
 SollDaver | IstDaver
.......... phaa S

Soll HF Ist HF
e
 SollDaver | IstDaver
.......... pha S

Soll HF Ist HF
e
 SollDaver | IstDaver
.......... pha S
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genau eingehalten werden!

Ermittle vor deiner ersten Trainingseinheit dein Trainingsgewicht fiir die Ubung Kniebeuge.
Nimm dafiir ein Gewicht welches du maximal 8x mit ordentlicher Technik bewaltigen kannst.
Trage deinen Wert in nachfolgende Tabelle ein. Anschlieend werden deine individuellen
Trainingsgewichte im Plan oben erscheinen. Sollte TES zu schwer sein, erhéhe nur um 2,5kg.

* Sobald keine 100m mehr geschafft werden, ist die Ubung beendet. Maximal 4 Satze.

** 8 Satze mit 20 Sekunden Belastung und 10 sek. Pause. Insgesamt 4 Minuten. Zeiten missen

Challenge um Firelete Level 4 abzuschliel3en

Maximalkraftberechnung und Ermittlung der Trainingﬁ;ewichte

Ubung

Wiederholungen

Gewicht

Deine Maximalkraft

Deadlift (Beispiel)

6

82,5

100,00

Achtung! Ermittle bei diesem Plan deine Kraftwerte im Deadlift wie in der Info
beschrieben und schicke deine Werte an support@feuerwehrfitness.com

Im Anschluss bekommst du den Plan der auf deine Kraftwerte angepasst ist!

Kernelement

Kniebeuge (Kraft)
Huftbeuge (Kraft)
Ziehen (Kraft)
Driicken (Kraft)
A nach B (Kraft)

Referenziibung

Nackenkniebeuge
Kreuzheben
Klimmzug
Liegestitz
Farmers Walk

Sollwert

10 x 100%
10 x 130%
10 x
35 x
100 meter mit 130%

Erreicht?

Kurzzeitausdauer
(eine Referenz-
Ubung wahlen)

12 min laufen

1.000 m ruder

>3.000 m
<3:40 min

Langzeitausdauer
(eine Referenz-
Ubung wahlen)

10.000 m laufen
5.000 m rudern

<55:00 min
<20:00 min

Aufwarmenprogramm Soll Wiederholungen
1 |5 Minuten Herz-Kreislauf Training (z.B. Joggen, Rudern, Ergometer, Hampelmanner....) Gewicht
Tatsachlich geschaffte Wiederholungen
2 |Individuelles Warm up (empfehlenswert ist auch ein Warm-up der Rotatorenmanschette) Legende : , - :
BW|]Bodyweight = Eigenes Kérpergewicht
TOT|Gesamtwiederholungen
3 JAufwarmsatze (vor dem Kreuzheben sind 4 Aufwarmsatze zu absolvieren) .
t |Zeit
Pauerf Nr. Ubung A Sk | D TE1 TE2 TE3 TE4 (Deload) TE5 (+10kg) TE6 TE7 TES (Deload)
1 Aufwarmsatze Aufwarmsatze Aufwarmsatze Aufwarmsatze Aufwarmsatze Aufwarmsatze Aufwarmsatze Aufwarmsatze
2 | 120-
A | Deadlift 180
3 sek
X
1] 120-
B | Chin up 2 180
3 sek
1] 120 . ,
¢ | bips 2 -180 Trainingsgewichte
ermitteln und
60- 3 sek .
90 mir Trainingsplan neu starten
1 (wenn Challenge nicht
BT [ === -~ T~~~ -~~~ B T~~~ = -~~~ =~~~ -~~~ BT T - -~~~ =~~~ T -~~~ ===~~~ e T - - -~~~ =~ Y - - - --- -~~~ h ﬁt H d
D | Side Raise 2 | 6090 1 15 15 15 15 15 15 15 15 geschafft wird)
€ 15 15 15 15 15 15 15 15
1 100 100 100 100 100 100 100 100
Farmers Walk* 2 100 100 100 100 100 100 100 100
E lauf 100 meter 3 SR, 100 100 100 100 100 100 100 100
4 100 100 100 100 100 100 100 100
o Abhaken wenn | Abhaken wenn |Abhaken wenn |Abhaken wenn |Abhaken wenn [Abhaken wenn [Abhaken wenn |Abhaken wenn
7| B e Ui gemacht gemacht gemacht gemacht gemacht gemacht gemacht gemacht
Info: Personliche

Notizen:

5



mailto:support@feuerwehrfitness.com

