& HFUK Nord

Feuerwehr-Unfallkasse flir Hamburg,
Mecklenburg-Vorpommern und Schleswig-Holstein

Die FitForF:

KRAFTZIRKEL OHNE GERATE

Auch die Weihnachtszeit hat mal ein Ende und der eine oder andere wird sich nach dem Weihnachtsschmaus darauf freuen, die
geruhsame Zeit hinter sich zu lassen und wieder in das Training einzusteigen. Um den vermeintlichen ,Weihnachtsspeck*
entgegenzuwirken, soll das vorliegende ganzkérper-umfassende Training einen Anreiz bieten. Inerster Linie ist dieses Training
jedoch nicht dafur gedacht, mdglichst viele Kalorien zu verbrennen, sondern den Korper mehr Mobilitdt und Stabilitéat zu
verleihen.

Der ,,Vortanzer*

Ubungsablauf:
Ubungsleiter platziert sich frontal vor der Gruppe, Gruppe blickt Ubungsleiter an, Ubungsleiter gibt Ubungen vor,

Gruppe imitiert die Ubungen (der Ubungsleiter wirkt wie ein Spiegel) = standige Bewegung bei allen Teilnehmern:

Schultern kreisen, 2-3 Schritte nach vorne (mehrmals wdh.), 2-3 Schritte nach hinten (mehrmals wdh.), bei den
Schritten nach hinten zugleich die Schultern ruckwarts kreisen, Arme nach vorne ausstrecken und mit Handen
immer wieder schnell zugreifen und locker lassen, kleine Spriinge vor und zurtick/nach links und rechts, Arme nach
oben strecken und greifen (Strickleiter), Arme nach unten strecken (bei geradem Rucken) und abwechselnd
greifen, Tippelschritte, Frontgrétsche mit Oberkdrperdrehung, imaginares Seilspringen auf der Stelle, Kniehub,
Kniehub mit Armbewegung (linkes Knie beruhrt rechten Ellbogen, rechtes Knie berlhrt linken Ellbogen)

HAUPTTEIL

Krafttraining ohne Geréate

mdoglicher Geréateeinsatz: kleine Spiel-/Gymnastikbélle, Ubungsmatten fur alle Teilnehmer

Ubungsablauf:

1. Bergsteiger: Liegestiitzposition einnehmen, Bauch und
Gesall anspannen; linkes Bein seitlich anheben und
zum linken  Ellenbogen ziehen, Bein wieder
zuruckfuhren, mit dem rechten Bein fortsetzen, usw.; 10
Wdh. pro Seite/Durchgang, 3 D

2. Beine heben: Ricklage, Ball zwischen die Beine
pressen, Beine strecken und senkrecht zum Himmel
heben, Arme weit seitlich abgelegt (ca. 45°); Beine
langsam wieder absenken, bis sie fast den Boden
berihren, anschlieend wieder anheben; 12 Wdh., 3 D

3. Unterarmstitz: Liegestitzposition einnehmen, auf den Unterarmen abstutzen; Korper
bildet eine gerade Linie (von Kopf Uber Schultern bis zu den Fufen); Rumpf und
Gesal anspannen; Position halten, weiteratmen ca. 40 sec. halten, 3 D; Variation
~Sage”: gleiche Position einnehmen, beide Schultern abwechselnd vor- und hinter die
Ellbogen schieben; 8-10 Wdh., 3 D: Variation ,Aufdrehen”: aus der Unterarmstltz-
Position einen Arm vom Boden abheben und den gesamten Korper samt



ausgestreckten Arm aufdrehen, so dass der ausgestreckte Arm zur Decke zeigt, 6 Wdh. pro Seite, 2 D

4. Schulterbrucke: rucklings auf dem Boden platzieren, Beine angewinkelt aufstellen,
Hande flach neben dem Korper; Hifte anheben bis Beine, Gesall und Oberk&rper
eine Linie ergeben; Position halten, Gesal und Bauch anspannen, ruhig weiteratmen;
fir ca. 20 sec. halten, 3 Durchgénge (D); Variation: in der Schulterbriicken-Position
abwechslend ein Bein anheben, ausstrecken und wieder absetzen

5. Kniebeuge: etwas schulterbreit im Stand stehen, Korpergewicht liegt auf den
gesamten Ful3sohlen, Ful3spitzen zeigen in die gleiche Richtung wie die Knie;
Arme gebeugt vor dem Oberkérper; Beine beugen, Gesal weit nach hinten
fuhren, wenn Oberschenkel parallel zum Boden, wieder aufrichten; fur ca. 30 sec.
wiederholen, 2-3 Durchgénge (D); Variation: aus der Kniebeuge explosiver
Sprung in die Hohe, dabei Arme nach hinten wegstrecken und anschlieRend
wieder weich landen; Variation: Squats mit stdndig nach oben gehaltenen Armen
(ggf. kann ein kleiner Gymnastikball in den Handen gehalten werden)

6. Ausfallschritt: schulterbreit stehen, Arme vor der Brust verschranken; einen Schritt nach vorne machen und das
vordere Bein im Anschluss beugen, bis Oberschenkel parallel zum Boden, das hintere Knie beruhrt fast den Boden;
zuriick in den aufrechten Stand (das Zuriickfuhren erfolgt Gber das vorne gebeugte Bein!) und Bewegung mit dem
anderen Bein ausfilhren; 8 Wdh. pro Bein, 3 D; Variation: in der Ausfallschrittposition den Oberkdrper zur Seite
drehen
Variation: Arme formen den Buchstaben ,W* (Oberkoérper bleibt aufrecht); 8 Wdh. pro Bein, 3 D

7. Skippings mit Einbeinstand: aus der Skippingbewegung auf der Stelle erfolgt ein plétzlicher Wechsel in den
Einbeinstand, diesen moglichst schnell stabil halten (das Standbein sollte nicht durchgestreckt sein); anschlieRend
Skippingbewegung weiterfihren und erneut Einbeinstand; fiir ca. 30-45 sec.

8. Ballwechsel-Liegestiitz: im
Liegestitzposition auf dem Ball (Medizinball
0.4. robusten Ball), Arme auf dem Ball
gestitzt; linke Hand verlasst den Ball und
wird auf den Boden gestutzt, Abstand
zwischen den Handen etwas mehr als _
schulterbreit, Liegestltz ausfuhren; rechte |
Hand rollt den Ball nach links und wird auf
den Boden gestitzt, linke Hand Gibernimmt den Ball, Liegestitz wiederholen; 8-10 Wdh., 2 D pro Seite; Variation:
bei de Hande auf dem Ball und Liegestitz durchfiihren

9. Diagonalstreckung: Bauchlage, diagonal versetzt Arme und Beine anheben
(10-15cm vom Boden) und wieder senken, 20 sec., 3 D

Lockeres Auslaufen und anschlieBender Cool-Down im Teilnehmerkreis

Ubungsablauf:

Nach zwei Runden lockerem Traben trifft sich die Gruppe in der Mitte der Halle; von oben beginnend werden alle groRen
Muskelpartien sanft abgeklopft (Schulter,m Brust, Bauch, Oberschenkel vorn/hinten, Waden, anschlieBend wieder
aufsteigend abklopfen)




