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Feuerwehr-Duathlon:  
Steigen Sie jetzt ins Ausdauertraining ein!

LANDESFEUERWEHRSCHULE

10. BADEN-WÜRTTEMBERGISCHER
FEUERWEHR-DUATHLON
8. JUNI 2024 l BALGHEIM l LANDKREIS TUTTLINGEN

Das richtige Maß
Für ein effektives Training ist das Verhält-
nis von Belastung und Erholung entschei-
dend. Optimal ist ein dreimaliges Training 

pro Woche, gleichmäßig mit ein bis zwei 
Ruhetagen über die Woche verteilt.

Belastung langsam steigern
Zu Beginn ist es wichtig, dass Sie überhaupt 
wieder einmal regelmäßig Sport treiben. 
Lassen Sie es langsam angehen und über-
fordern Sie sich nicht. Steigern Sie entwe-
der die Anzahl der Trainingstage oder die 
Dauer Ihrer Trainingseinheiten. Dabei gilt 
der einfache Grundsatz: Langsamer und 
länger ist besser als kürzer und schneller! 
Für Anfänger, die zuvor überhaupt keinen 
Sport getrieben haben, empfiehlt sich eine 
Mischung aus Jogging und Walking.

Abwechslung und Spaß
Wenn Sie immer die gleiche Strecke zu-
rücklegen, ist die Gefahr gegeben, dass Sie 
schnell die Lust verlieren und auch keine 
Leistungsverbesserung mehr erreichen. 
Suchen Sie sich immer neue Laufstrecken 
oder laufen in einer Gruppe. Und wenn 
Ihnen mal nicht zum Laufen zu Mute ist, 
schwingen Sie sich aufs Rad oder gehen 
Sie schwimmen. Durch Variationen im Trai-
ning erreichen Sie schnell eine Verbesse-
rung Ihrer Leistungsfähigkeit.

Trainingsform und Fettstoffwechsel
Bei ruhigen Belastungen greift Ihr Körper 
bevorzugt auf die freien Fettsäuren als 

Neues Jahr, gute Vorsätze – wenn Sie 
sich entschieden haben, den Win-
terspeck abzutrainieren und fitter zu 
werden, wäre die Teilnahme am Feu-
erwehr-Duathlon am 8. Juni 2024 ein 
geeignetes Ziel. Wenn Sie jetzt starten, 
haben Sie ausreichend Zeit, langsam 
mit dem Training zu beginnen und sich 
dann nach und nach zu steigern.
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Energielieferant zurück. Sportliche Betä-
tigung bei geringer Belastungsintensität 
hat also den Vorteil, dass die Fettdepots 
in Ihrem Körper angegangen werden. 
Laufen Sie immer nur so schnell, dass Sie 
sich beim Sporttreiben noch unterhalten 
können.

Gehen und Laufen im Wechsel
Sich gleich bei der ersten Einheit völlig 
zu verausgaben und auf dem Zahnfleisch 
anzukommen – das ist der falsche Weg. 
Gehen Sie es im wahrsten Sinne des 
Wortes langsam an: Gelenke, Sehnen, 
Muskeln und das Herz-Kreislauf-System 
müssen vorsichtig an die Belastung 
herangeführt werden. Zum Einstieg 
empfiehlt es sich, zwischen kurzen Lau-
fintervallen und aktiven Gehpausen (in 
Bewegung bleiben) abzuwechseln.

Ihr persönlicher Gewinn
Durch ein regelmäßiges Ausdauertrai-
ning werden Sie sich bald besser und 
fitter fühlen, denn regelmäßiges Aus-
dauertraining hat viele positive Effekte 
auf Ihren Organismus:
• Sie stärken Ihr Herz-Kreislauf-System.
• Ihr Herz arbeitet ökonomischer.
• Sie senken das Infarktrisiko.
• Sie stärken Ihr Immunsystem.
• Sie erhöhen Ihre Konzentrationsfähig-

keit und bauen Stress ab.

Dienstag Donnerstag Wochenende
1. Woche 10 x 1 Minute laufen  

mit 1 Minute Gehpause
5 x 1 und 5 x 2 Minuten laufen  
mit 1 Minute Gehpause

8 x 2 Minuten laufen  
mit 1 Minute Gehpause

2. Woche 5 x 2 und 5 x 3 Minuten laufen  
mit 1 Minute Gehpause

8 x 3 Minuten laufen  
mit 1 Minute Gehpause

3 x 3 und 3 x 5 Minuten laufen  
mit 1 Minute Gehpause

3. Woche 4 x 1 Minuten laufen  
mit 1 Minute Gehpause

5–10–5 Minuten laufen  
mit 1 Minute Gehpause

3 x 8 Minuten laufen  
mit 1 Minute Gehpause

4. Woche 6 x 5 Minuten laufen  
mit 1 Minute Gehpause

5–15–5 Minuten laufen  
mit 1 Minute Gehpause

30 Minuten laufen

Trainingsplan für Laufanfänger

Dehnen nicht vergessen!
Vergessen Sie nicht, sich nach dem Lau-
fen ausreichend zu stretchen und zu deh-
nen. Ein regelmäßiges Dehnprogramm ist 
die beste Verletzungsprophylaxe. Ein gu-
ter Bewegungsspielraum der Muskulatur 
sorgt dafür, dass Ihre Muskeln nicht gleich 
bei Überanstrengung reißen. Durch das 
Stretching erreichen Sie eine größere 
Elastizität des Muskels. Bei ruckartigen 
und federnden Bewegungen kann der so 
genannte Muskelspindelreflex einsetzen, 
das heißt zum Schutz kontrahiert der be-
troffene Muskel. Führen Sie deshalb die 
Dehnübungen ruhig und ohne federnde 
Bewegungen durch.

Trainingspläne
Für die 20 Kilometer Rad- und die fünf 
Kilometer lange Laufstrecke gibt es ver-
schiedene Arten der Vorbereitung. Am 
Jahresanfang bietet es sich an, mit dem 
Lauftraining, je nach Trainingsniveau, zu 
starten.

Sie können das Training entspre-
chend Ihren konditionellen Vorausset-
zungen auch anpassen bzw. ausweiten. 
Lassen Sie es langsam angehen und 
überfordern Sie sich nicht. 

Unfallkasse Baden-Württemberg

Ein langsamer, aber stetiger Einstieg hilft beim  
Aufbau der Fitness.
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• Sie beugen Übergewicht vor und neh-
men ab.
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Dienstag Mittwoch Freitag Samstag Sonntag
1. Woche 10 Minuten einlaufen  

Fahrtspiel: 
8 x 3 Minuten mit  
2 Minuten Trabpause

40 Minuten 
ruhiger Dauerlauf

10 Minuten einlaufen 

Tempodauerlauf
15 Minuten

30 Minuten 
regenerativer Dau-
erlauf

60 Minuten 
Longrun

2. Woche 50 Minuten 
mittlerer Dauerlauf

10 Minuten einlaufen  
Fahrtspiel: 
15 x 1 Minute mit  
2 Minuten Trabpause

30 Minuten 
regenerativer  
Dauerlauf

45 Minuten 
mittlerer Dauerlauf

70 Minuten 
Longrun

3. Woche 10 Minuten einlaufen  
Fahrtspiel: 
6 x 5 Minuten mit  
2 Minuten Trabpause

40 Minuten 
regenerativer  
Dauerlauf

45 Minuten 
mittlerer  
Dauerlauf

30 Minuten 
ruhiger Dauerlauf

75 Minuten 
Longrun

4. Woche 10 Minuten einlaufen  
Fahrtspiel: 
10 x 2 Minuten mit  
2 Minuten Trabpause

40 Minuten 
regenerativer  
Dauerlauf

10 Minuten einlaufen  
Tempodauerlauf 
20–25 Minuten

30 Minuten 
regenerativer Dau-
erlauf

80 Minuten 
Longrun

5. Woche 10 Minuten einlaufen  
Fahrtspiel: 
3 x 8 Minuten mit  
2 Minuten Trabpause

30–40 Minuten 
regenerativer  
Dauerlauf

50 Minuten 
mittlerer Dauerlauf

30 Minuten 
ruhiger  
Dauerlauf

80 Minuten 
Longrun

6. Woche 40 Minuten 
mittlerer Dauerlauf

30 Minuten 
regenerativer  
Dauerlauf

Wettkampf 
10 Kilometer

Trainingsplan für fortgeschrittene Läufer und Läuferinnen

Leistungen bei Unfällen im Feuerwehrdienst aktualisiert
Die soziale Absicherung der Feuer-
wehrangehörigen ist schon immer eine 
Herzenssache des Landesfeuerwehrver-
bandes Baden-Württemberg und ein 
Schwerpunkt unserer Verbandsarbeit. 
Dadurch erhalten Angehörige der Frei-
willigen Feuerwehren bei Unfällen im 
Feuerwehrdienst vielfältige Leistungen 
unterschiedlicher Art. So werden
• Sachleistungen – wie z. B. medizini-

sche Leistungen (inkl. Reha-Leistun-
gen) oder Leistungen zur Teilhabe am 
Arbeitsleben

• Geldleistungen an Feuerwehrangehö-
rige – wie z. B. Verletztengeld

• Geldleistungen an Hinterbliebene – 
wie z. B. Renten

• Pauschalen – wie z.B. Sterbegeld, Ein-
malzahlungen

• Unterstützungsleistungen bei Unfäl-

len, die nicht durch die gesetzliche Un-
fallversicherung entschädigt werden, 
zur Verfügung gestellt.

In der Übersicht „Leistungen bei Un-
fällen im Feuerwehrdienst“ hat das 
Fachgebiet Sozialwesen, Unfallver-

Leistungen bei Unfällen im Feuerwehrdienst
Freiwillige Feuerwehrangehörige

Landesfeuerwehrverband Baden-Württemberg e.V.
Karl-Benz-Straße 19 . 70794 Filderstadt
post@fwvbw.de . www.fwvbw.de

Fachgebiet Sozialwesen, Unfallverhütung und PSNV
Fachgebietsleiter Walter Reber
Telefon 0711 3461762 . E-Mail: soziales@fwvbw.de

Sachleistungen Stand: 31.01.2024

Art Inhalt

Medizinische Leistungen
(Heilbehandlung)
§§ 26 �  SGB VII

 ● Erstversorgung (inkl. Rettungsdienst, Bergungsmaßnahmen)
 ● Ärztliche Behandlung (einschließlich Psychotherapie)
 ● Zahnärztliche Behandlung/Zahnersatz
 ● Arznei-, Verbandmittel
 ● Heil- und Hilfsmittel (z.B. Physiotherapie, orthopädische Schuhe, Rollstuhl)
 ● Häusliche Krankenp� ege
 ● Krankenhausbehandlung/Behandlung in Rehabilitationseinrichtungen
 ● Belastungserprobung (stufenweise Wiedereingliederung)
 ● Fahrtkosten im Zusammenhang mit medizinischer Rehabilitation

Leistungen zur Teilhabe 
am Arbeitsleben, am 
 Leben in der Gemein-
schaft und ergänzende 
Leistungen
§ 35 SGB VII sowie 
§§ 49 �  SGB IX

 ● Hilfen zur Erhaltung oder Erlangung eines Arbeitsplatzes einschließlich Leistungen zur 
Aktivierung (Beratung und Vermittlung), beru� iche Wiedereingliederung

 ● Berufsvorbereitung einschließlich einer wegen der Behinderung erforderlichen Grund-
ausbildung

 ● Individuelle betriebliche Quali� zierung im Rahmen Unterstützer-Beschäftigung (= Mög-
lichkeit, dass Menschen mit Behinderungen ihren eigenen Lebensunterhalt durch Arbeit 
auch außerhalb einer Werkstatt für Behinderte verdienen können)

 ● Beru� iche Anpassung und Weiterbildung, auch eines evtl. erforderlichen schulischen 
Abschlusses, Beru� iche Ausbildung

 ● Förderung der Aufnahme einer selbstständigen Tätigkeit (z.B. Gründungszuschuss)
 ● Sonstige Hilfen zur Förderung der Teilhabe am Arbeitsleben, um Menschen mit Behinde-

rung eine angemessene und geeignete Beschäftigung oder eine selbst ständige Tätigkeit 
zu ermöglichen und zu erhalten

 ● Reisekosten, auch unvermeidbare Verdienstausfälle für den Leistungsberechtigten oder 
eine erforderliche Begleitperson

 ● Betriebs- oder Haushaltshilfe und Kinderbetreuungskosten
 ● Medizinische, psychologische, pädagogische Hilfen, um das Ziel der beru� iche 

 Wiedereingliederung zu erreichen (z.B. Beraten von Angehörigen, Aktivierung Selbsthil-
fepotenziale)

 ● Kosten auswärtiger Unterbringung und Verp� egung während einer Maßnahme, wenn 
dies wegen Art und Schwere der Behinderung oder Sicherung des Heilerfolges notwen-
dig ist

 ● Kraftfahrzeughilfe nach der Kraftfahrzeughilfe-Verordnung
 ● Übernahme der Kosten für eine notwendige Arbeitsassistenz für schwerbehinderte Men-

schen als Hilfe zur Erlangung eines Arbeitsplatzes
 ● Kosten für technische Arbeitsmittel und Hilfsmittel, die wegen der Behinderung zur 

Berufsausbildung und Teilnahme am Arbeitsleben notwendig sind
 ● Kosten für Hilfsmittel, die wegen der Behinderung zur Berufsausübung und Teilnahme 

einer Leistung zur Teilhabe am Arbeitsleben erforderlich sind
 ● Kosten der Bescha� ung, Ausstattung und Erhaltung einer behindertengerechten Woh-

nung in angemessenem Umfang
 ● Leistungen an Arbeitgeber (z.B. Ausbildungs-, Eingliederungszuschüsse, Zuschüsse für 

Arbeitshilfen im Betrieb)
 ● Leistungen im Eingangsverfahren, Berufs� ndungs-, Arbeitsbereich einer anerkannten 

Werkstatt für behinderte Menschen

hütung und PSNV des Landesfeuer-
wehrverbandes Baden-Württemberg 
alle Leistungen zusammen ge-
fasst. Die aktuelle Fassung finden Sie
auf der Internetseite des 
Landes feuerwehrverbandes 
unter 

Landesfeuerwehrverband Baden-Württemberg

https://www.fwvbw.de/

