
 

 

 
 
 
 

 
 

 
BUNTER ZIRKEL 

 
 
Nach der gemütlichen Weihnachtszeit heißt es nun „Ran an die Reserven! Weg mit den hüftnahen Weihnachtsansammlungen“. 
Das abwechslungsreiche Koordinations- und Krafttraining bietet die ideale Gelegenheit sich fit für die kommenden Wochen zu 
machen und ganz nebenbei die Aufmekrsamkeit zu fördern, da nach jedem Kraftakt eine Übung mit Schwerpunkt „Konzentration“ 
folgt. Viele der Übungen können zudem variiert werden und somit für Intensitätssteigerungen genutzt werden. Somit ist dieses 
Training ein vielseitiger und guter Start in das (feuerwehr)sportliche neue Jahr. 

 

AUFWÄRMEN 

 
Ganzkörper-WarmUp 

 
Übungsablauf: 
alle Teilnehmer laufen zunächst locker 2 Min. frei ohne Zusatzaufgaben, anschließend werden auf Anweisung des ÜBL 
verschiedene Übungen durchgeführt: Arme vorwärts/rückwärts kreisen, Arme strecken und „Äpfel pflücken“, auf 
Zehenspitzen/Fersen gehen, Kniehub, Anfersen, Arme nach oben strecken und Übergang in den Hampelmann (im Stand), 
anschließend wieder loslaufen, Sidesteps, Seitwärtslauf mit Nachstellschritt, Kniehub und Armkreisen, Hopserlauf, 
langsam Traben, schnelles Gehen, auslaufen, alles kurz ausschütteln 

 

HAUPTTEIL 

 
Buntes Zirkeltraining 
 
Geräteeinsatz: 11 Hütchen (dabei 4 verschiedenfarbige Hütchen), 4 Gymnastikbälle, 4 Stangen, 2 
Medizinbälle 
 
Übungsablauf: 
die Übungen werden paarweise durchgeführt, daher müssen an jeder Station des Zirkeltrainings stets zwei Personen 
bereit stehen, alle Paare teilen sich auf die jeweiligen Stationen auf; es werden 2 Durchgänge durchgeführt, 1. Durchgang: 
Belastung 30 sec./Pause 30 sec., 2. Durchgang: Belastung 45 sec./Pause 30 sec. (am besten hält der ÜBL eine Fitness- 
oder Stoppuhr bereit) 

 
1. Hütchenwald (4 verschiedenfarbige Hütchen, s. Bild): es wird mit vier verschiedenfarbigen 

Hütchen ein Rautenfeld (kurze Abstände wählen, ca. 2-3 m) aufgebaut; ein Partner begibt sich 
in die Mitte des Felds, der andere sagt eine Farbkombination auf, die der Partner im Rautenfeld 
schnellstmöglich nacheinander abtippen muss (dabei eine Blickrichtung beibehalten); 
anschließend Aufgabenwechsel der Partner 
Variation: statt Farben können Zahlen genutzt werden, die auf Papier geschrieben an den 

Hütchen befestigt werden, Zahlenkombination aufsagen und Partner tippt diese ab, ggf. am Ende 
die Summe errechnen und aufsagen 
 

2. Bergsteiger: Liegestützposition einnehmen, Bauch und 
Gesäß anspannen; linkes Bein seitlich anheben und zum 
linken Ellenbogen ziehen, Bein wieder zurückführen, mit 
dem rechten Bein fortsetzen, usw. 
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3. Kurze Sprints (3 Hütchen, s. Bild): eine ca. 10 m lange Grundlinie als Startlinie einrichten und 
in verschiedenen Abständen zu der Startlinie Hütchen aufbauen (5, 8, 12 m), zu den 
nacheinander gesprintet wird; Bewegungsablauf: von der Startlinie gerader Sprint zum 1. 
Hütchen (5 m Abstand), leicht versetzt vom Startpunkt zurück zur Startlinie (auf Höhe des 
zweiten Hütchens), gerader Sprint zum 2. Hütchen (8 m Abstand), leicht versetzt zurück zur 
Startlinie (auf Höhe des dritten Hütchens), gerader Sprint zum 3. Hütchen (12 m), lockerer 
Trab zurück zum Startpunkt 

 
 

4. Unterarmstütz: Liegestützposition einnehmen, auf den Unterarmen abstützen; 
Körper bildet eine gerade Linie (von Kopf über Schultern bis zu den Füßen); 
Rumpf und Gesäß anspannen; Position halten, weiteratmen; Variation I „Säge“: 

gleiche Position einnehmen, beide Schultern abwechselnd vor- und hinter die 
Ellbogen schieben; Variation II „Aufdrehen“: aus der Unterarmstütz-Position einen 
Arm vom Boden abheben und den gesamten Körper samt 

 
5. Schattendribbeln (4 Hütchen, 2 Bälle): mit den Hütchen ein gleichseitiges Feld aufbauen (7 x 7 m); beide Partner 

haben einen Ball in der Hand, die Partner stellen sich hintereinander auf; der Vordermann gibt die Bewegung vor, der 
Hintermann dribbelt diese nach (es wird mit der Hand von beiden gedribbelt) 
Variation: Der hintere Partner, der die Bewegung imitiert, muss die Bewegung stets mit dem entgegengesetzten Arm 

durchführen 
 

 
6. Schulterbrücke: rücklings auf dem Boden platzieren, Beine angewinkelt aufstellen, 

Hände flach neben dem Körper; Hüfte anheben bis Beine, Gesäß und Oberkörper 
eine Linie ergeben; Position halten, Gesäß und Bauch anspannen, ruhig 
weiteratmen; Variation: in der Schulterbrücken-Position abwechselnd ein Bein 
anheben, ausstrecken und wieder absetzen 

 
7. Passen und Prellen (2 Bälle): im Stand, ca. 7-8 m Abstand zueinander wird sich ein Ball jeweils zugeprellt und ein 

weiterer Ball zugeworfen, dabei sollen sich die Partner die Bälle mittels der vorgegebenen Passform gleichzeitig 
zuspielen 
Variation: vor dem Fangen des jeweiligen Balls zwei Mal in die Hände klatschen, kurz hüpfen, hinterm Körper die 
Hände zusammenklatschen o.ä. 

 
8. Kniebeuge: etwas schulterbreit im Stand stehen, Körpergewicht liegt auf den 

gesamten Fußsohlen, Fußspitzen zeigen in die gleiche Richtung wie die Knie; 
Arme gebeugt vor dem Oberkörper; Beine beugen, Gesäß weit nach hinten 
führen, wenn Oberschenkel parallel zum Boden, wieder aufrichten; Variation I: 
aus der Kniebeuge explosiver Sprung in die Höhe, dabei Arme nach hinten 
wegstrecken und anschließend wieder weich landen; Variation II: Squats mit 
ständig nach oben gehaltenen Armen (ggf. kann ein kleiner Gymnastikball in 
den Händen gehalten werden) 
 

9. Stangenhüpfen (4 Stangen oder ca. 3 m lange, dünne Bänder): jeweils zwei Stangen hintereinander legen, jeder 
Partner hat somit eine Stangen“linie“ aus zwei Stangen (Länge ca. 2 m); diese Linie wird nun im schnellen Tempo 
einbeinig im Zickzack übersprungen, anschließend wieder zurücklaufen und vorne beginnen zu springen 
Variation: im Anschluss nach dem Vorwärtshüpfen wird die Linie wieder einbeinig, jedoch rückwärts übersprungen; 
Tempo hochhalten 

 
10. Liegestütz mit Ball (2 Bälle): Liegestütz ausführen, dabei wird eine 

Hand auf einem Ball abgestützt, nach der Liegestütz wechselt der 
Ball zur anderen Hand usw.  

 
 
 

COOL-DOWN 

 
Lockeres Auslaufen und Dehnen des gesamten Körpers 
 
Nach einem lockeren Auslaufen (ca. 2 Min.) sollten alle großen Muskelgruppen dynamisch (leicht federnd) gedehnt werden 
(von unten nach oben: Wade, Oberschenkel [vorn/hinten], Po, Triceps, Nacken, Rücken) 
 


