& HFUK Nord

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

Die FitForF:

SPORTSTUNDE DES MONATS

RUND UM DEN RUCKEN

Unser Ricken braucht Ausgleichsiibungen, um den Belastungen des Feuerwehreinsatzes standig gewachsen zu sein.
Kraftraubende Bewegungen, unergonomische Haltungen und das Heben und Tragen von schweren Gerdten machen
Mobilisationsiibungen zu einem wichtigen Bestandteil eines Fitnesstrainings, denn: Das richtige Maf3 an Belastung hélt gesund!

AUFWARMEN

Ubungsablauf:
Ubungsleiter steht vor der Gruppe und gibt die Ubungen vor (Belastungsphase 20-30 sec., anschlieRend niedrigintensive
Bewegungen als kleine aktive Pausen (ca. 10-15 sec.)

schnelle Schritte auf der Stelle — Knieheben frontal — schnelle Schritte auf der Stelle, vor- und zuriickgehen — imaginéares
Seilspringen — Ausfallschritt (am tiefsten Punkt der Grétschstellung Oberkdrperrotation zu der Seite des vorderen Beins) —
Knieheben nach links und rechts — Seitgratsche (abwechselnd nach links und rechts) — imagindres Seilspringen, betont
abwechselnd mit links/rechts springen — schnelle Schritte auf der Stelle (von 90 auf 100 auf 110 auf 112%) — Strickleiter (im
Stand Arme nach oben austrecken und greifen), Schulter kreisen, im Stand langsam gehen, ausschiitteln

HAUPTTEIL

Rundum-Riicken-Training

moglicher Gerateeinsatz: Ubungsmatten fir alle Teilnehmer

Ubungsablauf:
Alle  Ubungen werden wvon allen TN zugleich auf der Matte in verschiedenen Korperlagen

durchgeflhrt/Gruppentraining, Pause zwischen einzelnen Durchgangen einer Ubung ca. 15-20 sec., Pause
zwischen den verschiedenen Ubungen ca. 45-60 sec.; jede Variation (b und/oder c) stellt Steigerung der Intensitat
dar, Ubungsvariation kann optional durchgefiihrt werden

Mobilisation

Seitliche Halsmuskulatur: im Stand den Kopf leicht zur Seite neigen, der Arm der Gegenseite wird
Richtung Boden gestreckt und Hand leicht angehoben, flr ca. 20 sec. halten, 3 Durchgénge pro Seite
(D)

anschlieBend rechten Arm ausgestreckt Uber den Kopf, linkes Bein Uber das rechte kreuzen,
Oberkorper leicht zur linken Seite beugen, 15 sec. halten, danach die gleiche Ubung zur anderen
Seite, 2 D pro Seite

anschlieRend Hande auf die Schultern legen und bei fixierter Hiifte und Beinen den Oberkérper nach links
und rechts aufdrehen
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Schultern: Im Stand einen Arm hinter den Ruicken fuhren, anwinkeln; abgewinkelten Arm
oberhalb des Armgelenks fassen und zur gegeniuberliegenden Seite ziehen, Kopf dabei in
Zugrichtung drehen; fur ca. 15-20 sec., 3 D pro Seite

Seitliche Rumpfmuskulatur: im Stand beide Arme nach oben strecken und im Wechsel kraftvoll nach
oben strecken (,Apfel pflicken®); 10 Wiederholungen, 3 D

Lange Rickenmuskulatur: im Stand Arme vor den Korper gekreuzt ausstrecken, Finger greifen
ineinander, in gestreckter Position Arme nach vorne schieben, dabei oberen Ricken nach hinten
strecken; Position fur ca. 15-20 sec. halten, 3 D




Kraftigung

Unterarmstutz a) Position halten fur ca. 15-20 sec., 3 Durchgange (D)
b) gestrecktes Bein im Wechsel mit max. einer Ful3lange
vom Boden entfernt abheben, Korper bleibt stabil, 20
sec.,2D

Seitstiitz a) halten fiir ca. 20 sec., 2 D pro Seite
b) Becken leicht heben und senken (Boden nur leicht
berthren, Becken nicht nach hinten rotieren), 10-15

sec., 2 D pro Seite

Schulterbriicke a) halten fur ca. 15 sec., 3D
b) ein Bein beugen und strecken, abwechselnd linkes

und rechtes Bein

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

Unterarmstitz rickwarts a) halten fur ca. 15 sec., 3D
Beine gebeugt b) Becken leicht heben und senken (Boden nur leicht
berthren), 15 sec, 2 D

¢) Beine im Wechsel leicht anheben, 10 sec., 2 D
Unterarmstiitz riickwérts a) halten fur ca. 15sec., 2D
Beine gestreckt b) Beine abwechselnd leicht anheben und wieder
absenken, dabei gestreckt lassen, ca. 20 sec., 2 D

Dehniibungen fir den gesamten Kdrper

Lockeres Traben, Beine und Arme ausschutteln, anschlieend ausgiebige Dehnlibungen

Ubungsablauf:

Ausgiebiges Dehnprogramm (v.a. fur die Muskulatur des Oberkdrpers und der Arme)

Kapuzenmuskel, Schulter, Trizeps, Brust

abschlielBend im Stand (leichte Gratschstellung) den Kdrper nach unten fallen lassen, Arme héngen lassen
und behutsam (,Wirbel fir Wirbel“) den gesamten Oberkorper wieder aufrichten, leichtes Rickwartskreisen
der Schultern zum Abschluss, dabei tief ein- und wieder ausatmen




