
 

 

 
 
 
 

 
 

 
TRAINING INDOOR-OUTDOOR 

 
 
Dienstsport muss nicht zwingend immer in der Sporthalle stattfinden. Eine Alternative zum klassischen Trainingsort, die 
möglicherweise von weniger Faktoren abhängig und somit einfacher zu planen ist, befindet sich in der unmittelbaren Umgebung 
jeder Freiwilligen Feuerwehr: Das Dienstsporttraining im und am eigenen Feuerwehrgerätehaus. Hier lässt sich an einem 
bekannten Trainingsort zu passenden Trainingszeiten (die frei wählbar sind) mit wenig Materialauswand jederzeit ein passende 
Trainingsmethode finden, um fit für den Einsatz zu bleiben. Hier werden ein paar Übungsbeispiele genannt, die für das Training 
genutzt werden können. Das vorgeschlagene Trainingskonzept kann sowohl ausschließlich in- oder outdoor als auch als Mix 
durchgeführt werden und kann von der Übungsreihenfolge variieren. 

 

AUFWÄRMEN 

 
Ganzkörpermobilisation 
 
Übungsablauf: 
 
Hüfte nach links/rechts, anschließend nach vorne und hinten bewegen, danach leichte Hüftkreise drehen (im 
Uhrzeigersinn/gegen den Uhrzeigersinn); Schultern zurückführen, Schultern rückwärts/vorwärts kreisen (große Kreise); Kinn zur 
Brust (Kopf nach vorne, Nacken lang machen), anschließend in Halbkreisen mit Kinn von Schulter zu Schulter bewegen; 
Strickleiter (leichtes Traben auf der Stelle); anschließend lockerer Trab durch die Halle 

 

HAUPTTEIL 

 
Teil I - Training indoor 
 
möglicher Geräteeinsatz: Übungsmatten und Theraband für alle Teilnehmer 
 
Übungsablauf: 
 
1. Superman: In Bauchlage, Arme nach vorne und Beine nach hinten 

ausstrecken; einen Arm und entgegengesetztes Bein leicht anheben und 
wieder ablegen, anschließend anderen Arm und anderes Bein anheben und 

absetzen; 30-45 sec. halten., 3 Durchgänge; Variation: schnelle, kleine 

Armbewegungen („Holzhacken“) und Beinbewegungen („Beinpaddeln“) 

 
 

2. Seitstütz: in Seitenlage auf unteren Arm stützen, unterer Arm/Ellbogen auf 
Schulterhöhe, Beine ausgestreckt, Rumpf anheben, so dass Oberkörper, 
Gesäß und Beine eine gerade Linie bilden; oben liegender Arm kann in die 
Hüfte gestützt werden, Position halten; 30-45 sec. halten, 2-3 D pro Seite; 
Variation: zusätzlich wird ein Theraband um die Beine gelegt (knapp 

oberhalb der Sprunggelenke) und das obere Bein abwechselnd angehoben 
und wieder abgesenkt (Fußspitzen dabei anziehen)  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Die FitForFire 

SSPPOORRTTSSTTUUNNDDEE  DDEESS  MMOONNAATTSS  



3. Curls: Ausfallschritt einnehmen, leicht gebeugt in den Knien stehend, Arme gestreckt – 
Theraband in den Händen halten; Arme beugen – Theraband anheben; Rückführung der 
Arme in die Streckung; 25-30 Wdh., 3 D 
 
 
 
 
 
 
 

 
4. Dips: mit dem Rücken zum Stuhl stehen (im Vorfeld den Stuhl auf Rutsch- und Kippgefahr 

überprüfen), Hände auf die Stuhlkante stützen, Füße stehen ca. eine doppelte Schrittlänge 
vom Stuhl entfernt; Rumpf und Gesäß absenken, bis Ober- und Unterarm 90°-Winkel 
bilden und die Beine nahezu parallel zum Boden sind; dann wieder hochdrücken, indem 
Ellenbogengelenke gestreckt werden  
 
 
 
 
 

5. Ausfallschritt: schulterbreit stehen, Arme vor der Brust verschränken; einen Schritt nach 
vorne machen und das vordere Bein im Anschluss beugen, bis Oberschenkel parallel zum 
Boden, das hintere Knie berührt fast den Boden; zurück in den aufrechten Stand und 
Bewegung mit dem anderen Bein ausführen; für ca. 15-20 sec. pro Seite, 3 Durchgänge 
(D); Variation: in der tiefsten Position wird der Oberkörper zu der Seite gedreht, wo das 
vordere Bein sich befindet, dabei Gesäß anspannen 

 
 
 
 

Teil II - Training outdoor 
 

möglicher Geräteeinsatz: Übungsmatten für alle Teilnehmer 
 
 

6. Ski-Hocke: schulterbreite Fußstellung 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 Hände oberhalb der 
Sprunggelenke an und heben bei geradem Rücken die Beine auf und ab; liegende 
Person macht den kompletten Körper „steif“; keine Rotation in den 
Sprunggelenken, Hüftgelenken und Schultergelenken; Bauch- und 
Rückenmuskulatur anspannen, Oberkörper, Gesäß und Beine ergeben eine 
„gerade Linie“; ca. 30 sec. halten, 2 D pro Person 
 
 
 
 

8. 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; 30 sec. halten, 3 D; Variation: gleiche 
Position einnehmen, beide Schultern abwechselnd vor- und hinter die Ellbogen 
schieben 
 

 
 

COOL-DOWN 

 
Dehnung für Hüfte und Rücken 
 
möglicher Geräteeinsatz: Gymnastikmatten für alle Teilnehmer 
 
Übungsablauf: 
Hüftrollen: auf den Rücken legen, Arme auf Schulterhöhe, Beine aufstellen, beide Beine/Knie zur linken Seite drehen (bis linkes 
Knie den Boden berührt), der Kopf geht entgegengesetzt nach rechts, Bewegung zur anderen Seite ebenso ausführen, tief 
einatmen 

 
Rückendehnung: in der Päckchenposition; mit Knie (und Schienbeine) auf der Matte, das Gesäß nach hinten Richtung Ferse, 
Oberkörper nach vorne auf die Oberschenkel ablegen und Arme nach vorne ausstrecken (in Verlängerung des Rückens); 
anschließend die Arme nach hinten zu den Seiten, Schultern anspannen, Rücken wird leicht rund, tief atmen 


