& HFUK Nord

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

Die FitForF:

RUMPFKRAFTIGUNG

Jeder Feuerwehrangehdrige ist auf eine ausreichende Rumpfkraft angewiesen. Nicht nur der Robustheit wegen, sondern auch,
um ggf. in unvorhersehbaren Situationen, die mit hohem Sturzrisiko verbunden sind, eine aufrechte und stabile Kérperhaltung
zu bewahren. Ein wohlgeformtes ,Sixpack® allein niitzt oft nicht viel: Eine kréftige Kérpermitte bedeutet zugleich ein starker
Rucken, der beim Heben und Tragen von schweren Geratschaften eine wichtige Stitzfunktion ibernehmen kann.

Oberko6rper-WarmUp

Ubungsablauf:
In der Gruppe werden unterschiedliche Ubungen fiir Schultern, Arme, Riicken und Bauch im Stand durchgefiihrt, um den

gesamten Oberkdrperbereich auf den Hauptteil vorzubereiten: Schultern vorwarts kreisen (einzeln, dann beide), Schulter
entgegengesetzt kreisen (bspw. links vorwarts und rechts riickwarts), Arme vor- und rickwarts kreisen, Armkreisen mit
gleichzeitigem Knieheben verbinden (diagonal versetzt), zu den Seiten ausgestreckte Arme gleichzeitig bis Schulterhdhe
anheben, anschlieRend beide Arme nach oben strecken, abwechselnd linken und rechten Arm ganz nach oben strecken
(-Apfelpfliicken*), leichte Oberkérperrotation bei fixiertem Becken und Beinen

HAUPTTEIL

Rumpfkraftigung

maoglicher Geréateeinsatz: Langbank, Medizin- oder Sportball (Gr. 5), Ubungsmatten fir alle
Teilnehmer

Ubungsablauf: i
jeder TN erhalt eine Matte; jede Ubung wird von jedem TN zugleich ausgefiihrt; das Training kann alternativ auch als

Zirkeltraining durchgefiihrt werden

1. Beckenheben: riicklings auf dem Boden platzieren, FulRe auf eine Erh6hung (bspw.
Langbank) stellen, Hande flach neben dem Kdérper; Hiifte anheben bis Beine, Gesal
und Oberkérper eine Linie ergeben; Position halten, Gesall und Bauch anspannen,
ruhig weiteratmen; fir ca. 20 sec. halten, 3 Durchgénge (D)

2. Bodentwist: Sitzposition einnehmen, Ober- und
Unterschenkel anwinkeln (ca. 45° im Kniegelenk);
Hande zusammen und anschlieBend Hande sowie
Oberkdrper nach links drehen, Boden kurz antippen,
zuriickdrehen, nach rechts drehen usw.; fur ca. 25-30
sec.,3D

3. Unterarmstitz: Liegestutzposition einnehmen, auf den Unterarmen abstitzen; Koérper
eine gerade Linie (von Kopf Uber Schultern bis zu den Fif3en); Rumpf und Gesal
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




4. Korperstreckung riicklings: mit gestreckten Beinen auf dem
Boden, mit Handen schulterbreit hinter dem Po aufstiitzen,
Schulterblétter zur Wirbelséule ziehen, Bauch und Gesafl
anspannen, Gesall anheben, Kérper bildet eine Linie (von
Ferse bis GesaR); Position fir ca. 15-20 sec. halten, 3 D

5. Diagonallift: im Stand: schulterbreit  stehen,
Medizinball rechts unterhalb der Hufte mit beiden
Handen halten; Arme strecken, Ball nach links oben
bewegen, Oberkdrper folgt der Bewegung; links oben
(héchster Punkt) Ball kurz halten und wieder auf der
gleichen Bewegungsbahn zurlick in Ausgangposition
usw.; 10-12 Wdh., 2-3 D

6. Bergsteiger: Liegstitzposition einnehmen, Bauch und
Gesal anspannen; linkes Bein seitlich anheben und
zum linken Ellenbogen ziehen, Bein wieder
zurickfihren, mit dem rechten Bein fortsetzen, usw.;
10 Wdh. pro Seite/Durchgang, 3 D

7. Beine heben: Rucklage, Beine strecken und senkrecht
zum Himmel heben, Arme weit seitlich abgelegt (ca. 45°);
Beine langsam wieder absenken, bis sie fast den Boden
beriihren, anschlieBend wieder anheben; 10-15 Wdh., 3
D; Variation: Beine heben mit Ball: Bein zwischen die
Beine klemmen, Ball standig zusammenpressen, gleiche
Ubungsausfiihrung; 8-10 Wdh., 2 D

8. Ballwanderung: auf die Knie hinter einem Medizinball,
Zehen aufgestellt, Hande auf Ball ablegen; Rumpf und
Gesal anspannen, Ball mit den Handen langsam nach
vorne wandern, Bewegung stoppen, wenn Korper fast
parallel zum Boden, wieder zurtickwandern; 10 Wdh., 3 D

Dehnung der Oberkérpers und der Arme

Ubungsablauf:
Lockeres Ausschiitteln und Dehnung insbesondere von Triceps, Schultern, Armen Riicken




