& HFUK Nord

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

Die FitForF:

SPORTSTUNDE DES MONATS

TRAINING INDOOR-OUTDOOR

Dienstsport muss nicht zwingend immer in der Sporthalle stattfinden. Eine Alternative zum klassischen Trainingsort, die
moglicherweise von weniger Faktoren abhangig und somit einfacher zu planen ist, befindet sich in der unmittelbaren Umgebung
jeder Freiwilligen Feuerwehr: Das Dienstsporttraining im und am eigenen Feuerwehrgerdtehaus. Hier lasst sich an einem
bekannten Trainingsort zu passenden Trainingszeiten (die frei wahlbar sind) mit wenig Materialauswand jederzeit ein passende
Trainingsmethode finden, um fit fiir den Einsatz zu bleiben. Hier werden ein paar Ubungsbeispiele genannt, die fiir das Training
genutzt werden kénnen. Das vorgeschlagene Trainingskonzept kann sowohl ausschlie3lich in- oder outdoor als auch als Mix
durchgefiihrt werden und kann von der Ubungsreihenfolge variieren.

AUFWARMEN

Ganzkorpermobilisation

Ubungsablauf:

Hiufte nach links/rechts, anschlieRend nach vorne und hinten bewegen, danach leichte Huftkreise drehen (im
Uhrzeigersinn/gegen den Uhrzeigersinn); Schultern zurickfiihren, Schultern riickwarts/vorwarts kreisen (grof3e Kreise); Kinn zur
Brust (Kopf nach vorne, Nacken lang machen), anschlielend in Halbkreisen mit Kinn von Schulter zu Schulter bewegen;
Strickleiter (leichtes Traben auf der Stelle); anschlieRend lockerer Trab durch die Halle

HAUPTTEIL

Teil | - Training indoor

moglicher Gerateeinsatz: Ubungsmatten und Theraband fiir alle Teilnehmer

Ubungsablauf:

1. Superman: In Bauchlage, Arme nach vorne und Beine nach hinten
ausstrecken; einen Arm und entgegengesetztes Bein leicht anheben und
wieder ablegen, anschlieend anderen Arm und anderes Bein anheben und
absetzen; 30-45 sec. halten., 3 Durchgénge; Variation: schnelle, kleine
Armbewegungen (,Holzhacken®) und Beinbewegungen (,Beinpaddeln®)

2. Seitstitz: in Seitenlage auf unteren Arm stiitzen, unterer Arm/Ellbogen auf
Schulterhthe, Beine ausgestreckt, Rumpf anheben, so dass Oberkdrper,
Gesal und Beine eine gerade Linie bilden; oben liegender Arm kann in die
Hufte gestitzt werden, Position halten; 30-45 sec. halten, 2-3 D pro Seite;
Variation: zusatzlich wird ein Theraband um die Beine gelegt (knapp
oberhalb der Sprunggelenke) und das obere Bein abwechselnd angehoben
und wieder abgesenkt (Fu3spitzen dabei anziehen)




3. Curls: Ausfallschritt einnehmen, leicht gebeugt in den Knien stehend, Arme gestreckt —
Theraband in den H&nden halten; Arme beugen — Theraband anheben; Rickfiihrung der
Arme in die Streckung; 25-30 Wdh., 3D

4. Dips: mit dem Riucken zum Stuhl stehen (im Vorfeld den Stuhl auf Rutsch- und Kippgefahr
Uberpriifen), Hande auf die Stuhlkante stutzen, FiiRe stehen ca. eine doppelte Schrittlange
vom Stuhl entfernt; Rumpf und GesalR absenken, bis Ober- und Unterarm 90°-Winkel
bilden und die Beine nahezu parallel zum Boden sind; dann wieder hochdricken, indem
Ellenbogengelenke gestreckt werden
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5. Ausfallschritt: schulterbreit stehen, Arme vor der Brust verschréanken; einen Schritt nach D
vorne machen und das vordere Bein im Anschluss beugen, bis Oberschenkel parallel zum
Boden, das hintere Knie berthrt fast den Boden; zurlick in den aufrechten Stand und
Bewegung mit dem anderen Bein ausfiihren; fiir ca. 15-20 sec. pro Seite, 3 Durchgange
(D); Variation: in der tiefsten Position wird der Oberkdrper zu der Seite gedreht, wo das
vordere Bein sich befindet, dabei Gesal} anspannen

Teil Il - Training outdoor

maoglicher Gerateeinsatz: Ubungsmatten fiir alle Teilnehmer

6. Ski-Hocke: schulterbreite Fu3stellung mit ausgestreckten Armen, gehockte Position
mit einem Kniewinkel von ca. 90 Grad einnehmen, Position halten; 15 Wdh., 3 D

7. Baumstammheben: bei schulterbreitem Stand fassen die H&nde oberhalb der
Sprunggelenke an und heben bei geradem Riicken die Beine auf und ab; liegende
Person macht den kompletten Korper ,steif; keine Rotation in den
Sprunggelenken, Huftgelenken  und Schultergelenken; Bauch-  und
Ruckenmuskulatur anspannen, Oberkdrper, Gesal und Beine ergeben eine
sgerade Linie“; ca. 30 sec. halten, 2 D pro Person

8. Unterarmstiitz: Liegestltzposition einnehmen, auf den Unterarmen abstitzen;
Kdrper bildet eine gerade Linie (von Kopf Uber Schultern bis zu den Fif3en); Rumpf
und Gesal} anspannen; Position halten; 30 sec. halten, 3 D; Variation: gleiche
Position einnehmen, beide Schultern abwechselnd vor- und hinter die Ellbogen
schieben

COOL-DOWN

Dehnung far Hifte und Ricken

maoglicher Gerateeinsatz: Gymnastikmatten fur alle Teilnehmer

Ubungsablauf:
Huftrollen: auf den Rucken legen, Arme auf Schulterhdhe, Beine aufstellen, beide Beine/Knie zur linken Seite drehen (bis linkes

Knie den Boden berthrt), der Kopf geht entgegengesetzt nach rechts, Bewegung zur anderen Seite ebenso ausfuhren, tief
einatmen

Ruckendehnung: in der Packchenposition; mit Knie (und Schienbeine) auf der Matte, das Gesaf nach hinten Richtung Ferse,
Oberkdrper nach vorne auf die Oberschenkel ablegen und Arme nach vorne ausstrecken (in Verlangerung des Riickens);
anschlieend die Arme nach hinten zu den Seiten, Schultern anspannen, Riicken wird leicht rund, tief atmen




