& HFUK Nord

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

Die FitForF:

KRAFTZIRKEL OHNE GERATE

Bei der Planung einer Sportstunde, die mdglichst fur alle Kérperbereiche Kraftigung, Mobilisation und koordinative Aspekte
beinhaltet, ist nicht nur inhaltlich Kreativitét gefragt. Neben einer umfangreichen ,Ubungspalette“ kommt es auch darauf an, ob
fur die beabsichtigten Ubungen ausreichend Materialien bereitstehen. Doch fiir eine gelungene Durchfiihrung eines
abwechslungsreichen Krafttrainings bedarf es keineswegs eine umfangreiche Ausstattung an Grof3geraten. Auch mit kleinen
Geratschaften lasst sich ein intensives Krafttraining fur die Gruppe erstellen. Somit steht der Kréaftigung von Kopf bis Fu3 nichts
mehr im Weg.

Ganzkorper-WarmUp

Ubungsablauf:
Die Teilnehmer in mehrere Reihen aufteilen und diagonal versetzt hintereinander aufstellen lassen; UBL steht frontal vor

der Gruppe und gibt Ubungen vor, dabei wird leicht auf der Stelle marschiert: leichter Kniehub, Kniehub seitlich; hoher
Kniehub Kniehub (rechter Ellbogen beriihrt linkes Knie und umgekehrt); kurze schnelle Schritte auf der Stelle; Arme
kreisen (ruckwarts, vorwarts), ausgestreckte Arme auf Schulterhéhe, Ellbogen anwinkeln und nach hinten fiihren; kurze
schnelle Schritte auf der Stelle; Sidesteps nach links und rechts (langsam, schnell), Uberkreuzlaufen nach links und
rechts (langsam, schnell); kurze schnelle Schritte auf der Stelle; Hampelmann,...

HAUPTTEIL

Kraftzirkel ohne (GroR3-)Gerate

moglicher Geréateeinsatz: Ubungsmatten, Tennisballe, Handtuch, dicke Biicher (Telefonbiicher)
Therabander fur alle Teilnehmer

Ubungsablauf:
jeder TN erhélt eine Matte; jede Matte eines Teilnehmers bildet eine Station (Zirkeltraining), an jeder Station gibt es eine

neue Ubung, die im Vorfeld vom UBL vorgezeigt und erklart wird

1. GesaR: im Stand ein Bein leicht vom Boden anheben und nach aufzen und
wieder zur Mitte pendeln, dabei bleibt der Ful3 nach vorne gerichtet
(Zehenspitzen zeigen nach vorne) und Oberkérper aufrecht; fur ca. 15-20
sec. pro Seite, 3 Durchgéange (D)

2. Arme/Schultern: im geraden Stand das rechte Bein
nach vorne stellen, das Theraband unter den rechten
FulR fuhren und beide Enden mit den Handen
festhalten und zur Ko&rpermitte positionieren;
ausgestreckte Arme bis auf Schulterh6he bringen
und zugleich den Korper zur linken Seite drehen
(seitlicher Armhub); Ubung mit anderer Seite
wiuederholen (Band unter den linken Fuf,
Oberkdrper und Band beidarmig nach rechts ziehen)
8-10 Wdh. pro Seite sec., 3D

3. Hand/Unterarm: Tennis Ball in der Hand, Arm ausgestreckt und den Ball
zusammenpressen und wieder locker lassen (Tempo und Intensitét selbst wahlen)




4. Vordere Oberschenkel: aus dem geraden Stand Kniebeugen durchfiihren, darauf
achten, dass Knie nicht Uber FuRspitzen hinausragen, gerade Oberkdrperhaltung;
15-20 Wdh., 3D
Variation: bei stets ausgestreckten Armen einen Ball (leichter Medizinball oder
Ful3ball) die Kniebeuge durchfiihren

5. Ricken/Bauch: Liegestitzposition einnehmen, auf den Unterarmen abstltzen; Korper
eine gerade Linie (von Kopf Uber Schultern bis zu den FiRen); Rumpf und GeséaR
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

6. Hintere Oberschenkel: im Stand die Hande in die Hiften nehmen und langsam
den Oberkdrper (ab Hiifte aufwarts) nach vorne neigen (Endposition ca. 90°
zwischen Oberschenkel und Oberkdérper), 8-10 Wdh., 3D

7. Beine/GesaR: im VierfuRlerstand ein Bein anheben und nach hinten ausstrecken, leicht
wieder heranfiihren und explosionsartig das Bein wieder nach hinten ausstrecken
(,Eselstritt*), 15 Wdh. pro Seite, 3 D

8. Oberarm/Bizeps: im Stand das rechte Bein leicht nach vorne positioniert und beide Beine leicht im Knie anwinkeln;
das Theraband unter den rechten Fufd fuhren und mit der rechten Hand (ausgestreckter Arm) das Band greifen;
Ellbogen und Oberarm bleiben am Korper fixiert, Kammhaltung der Hand (Daumen zeigen nach auf3en); nun das
Band zum Oberarm heranfilhren und wieder in Ausgangsstellung (Arm nie ganz durchstrecken); 15 Wdh. pro Seite,
2D = —s===o=

9. Arme/Schultern: im Stand zwei Bluicher in die Hande nehmen und Arme ausstrecken und auf
Schulterhéhe bringen; Position halten fiir ca. 15 sec., 3D

10. Hand/Unterarm: in einer Hand ein Buch halten, Arm ausgestreckt,
Handriicken zeigt nach oben; die Hand mit Buch ist runtergeklappt
(Buch zeigt nach unten) und wird nun nach oben gestreckt; umgekehrte
Bewegungsausfuhrung: Buch in der Hand, Handricken zeigt nach
unten, die Hand wird nun hochgeklappt und wieder zurtickgefuhrt; 10
Wdh. pro Seite, 2 D

Auflockerung des gesamten Korpers

Ubungsablauf:
Es bietet sich nach diesem umfangreichen Ganzkorpertraining ein leichtes Auslaufen mit anschlieRenden leicht
dynamischen Dehnen aller beanspruchten Muskelpartien an (Fokus auf Riicken, Arme und Beine)




