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seine Fitness, wie ausgepriigh ist seine Kroftfahigkeit?
Die wissenschoftlich fundierte  Fewerwahr-Fit-Akfions.
Fitnessdiognose  bestimmt den individuellen sportlichen  Ausgangspunkt und
gorantiert, dass jeder Teilnehmer im onschlieBenden Troining das fur ihn richtige Mol
on Bewegung findat.
Mit “Fitti" trainieren

Moch dem Fitness-Chack formuliert der Leser ein fir ihn reclistisches
Bewequngsziel, ombitionierte Leser sireben die Teilnohme om "1. Bruchsoler
Feuerwehr-Duothlon™ im Sommer des kommenden Johres an. Zur Verwirklichung des
sportlichen Ziels enthalt dos Buch erprobte und wertvolle Trainingshinweise Aber ouch
die Alltogsbewegung wird in der Feverwehr-Fit-Aktion gesteigert, denn schlieflich
bedeuter jede Aktivitit einen persiinlichen Gewinn. Bagleitet werden die Leser durch
die einzelnen Buchkopitel und Troiningswoche von zwei lisbevall gezeichneten
Wlustrotionen: dem ogilen "Fiti" und dem frigen “Fetti®,

Lust auf Sport

Das Buch stell alle fir die Feuerwehr besonders geeigneten Sporiarien vor
Loufen, Walking, Nordic Wolking und Radfohren. AuBerdem gibt es Tipps Fir ein
fiinessorientiertes Krafttroining, wichiige Hinweise fiir funktionelle Sportbekleidung
sowie eine gut bebilderta Technikschulung (Bild 4). Zur Vermeidung von Verletzungen
vor und noch jeder kirperlichen Betdtigung -
Fouerwehriibungen oder Wettkamplen - sind (bungen zur Dehnung, Mobilisation und
Stabilisation withtig. Doher stellt dos Buch diese gonz besonders ausfihrlich ver und
bietet detailliertes Bildmaterial dazu on (Bild 5)

wie Obrigens ouch wvor

FETT MACHT FETT - BEWEGUNG MACHT FIGUR

Dos Begleitbuch zur Feverwchr-Fit-Aktion ist erschienen. Jetzt ist es
lieferbor, das Buch zur baden-wiirttembergischen Feverwehr-Fit-Aktion
“Fit For Fire Fighting. So punkien Feverwehrleute bei Bewegung und
Ernthrung”.

Quadratisch, prokfisch und vall gepackt mit Informationen, das ist dos "Fit For Fire
Fighting"-Buch. Dank der aufwiindigen Bebilderung bekommt der Leser schon beim
ersten Durchblitiern Lust auf Bewogung und Appetit ouf die vorgestellten Gerichte.

Gedacht ist "Fit For Fire Fighting® fr oll diejenigen, die ihre Nendition und
Belostborkeit fisr den Alltag und den Einsot: verbessern wollen. Dobei wendet sich
dos Buch ebenso on langjthrige Nichtsportler wie ouch on Personen, die bereits
regelmaflig Sport treiben - beide Gruppen finden prakische Tipps und wertvolle
Hinweise fir ein zielorientiortes Bewsgungstraining und eine fitnessfirderliche
Erntihrung.

Alles Wichtige rund um Fitness und Sport bieted der erste Teil des Buches, der
"Bewegungsteil”, an dem unter onderem Professor Wolfgong Schlicht mitgearbeitet
hat, der Direktor des Instiuts fiir Sportwissenschaft on der Universitdt Stuttgort ist.
Im onschlieBenden "Emthrungsteil” erklirt der renommierte und bekonnte
Ernihrungswissenschaftler Professor Volker Pudel, wie man sich sott essen und
trotzdem obnehmen kann, Und so funktioniert dos Programm konkret:

Zu Beginn der Check

Wer ein Ziel anstrebt, der muss wissen, wo er startel. Doher werden zu Beginn der
Akfion cine individuelle Bestondsoufnohme wnd eheliche Selbsteinschiitzung
vorgenammen. Wie regelmaBig bewegt sich der Leser im Alltag, wie ausdovernd ist

Fettouge sei wachsam! Mit Ernihrung fit werden

Sich sot essen und ohnshmen - das ist kein Widerspruch! Durch dos Buch lernt
der Lleser wiel GOber dos Fett ols Energiereserve, iber dos Fett als
Geschmocksverstiirker  und  Gber die verschiedenen Arten won Fett und ihre
Wirkungsweisen, Auflerdem wird der Fettgehali von Lebensmitteln behondalt (siehe
Kosten). Auf der Basis dieses Wissens kann der Leser dann als frischgebackenar
"Fatidatektiv® seine individuellen "Fettmocher” entlorven, bekdmplen wnd sich
trotzdem saft essen. Wie dos geht? Ganz einfoch mit den praktischen Wochenplanen.

Die Fewerwehr-Fit-Aktions-Ernihrung

Die Fevermehr-Fit-Aktions-Wochenpline liefern fr die ersten 14 Tage komplethe
Speiseplane fir finf Mahlzeiten am Tog sowie schmackhalte, ober fettreduzierte
Rezepte (Bild 6). Insgesamt enthill dos Buch 34 Rezepte, dorunter sogar sechs
Rezepte fiir die Einsatrverpflegung aus der Feldkiiche (Bild 7). Detuillierte Einkouls,
Vorrats- und Zutatenlisten machen die Ermthrungsumstellung einfoch und im Alltog
ohne groBen Aufwond umsetzhar,

Unterstiitzung durch die Aktions-Homepage

Al Buchktiufer erhalten Dher die Aktions-Homepage www fit-for-fire-fighting.de
ginen zusitelichen Mutzen, Unter Verwendung der im Buch obgedruckten
Kennnummer kinnen sie sich in den Login-Bereich der Seite einwihlen und
pusiifzliche Dienste nutzen, beispielsweise eine Vorloge fir den persanlichen
Traininsplon  downloaden oder ousfdhrliche Lebensmitteliabellen gusdrucken.
Leseproben ous dem Buch finden Sie ehenfalls auf der AktionsHomepage www.fit
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