
 

 

 
 
 
 

 
 

 
RÜCKENFIT IN DEN SOMMER 

 
 
Jeder Feuerwehrangehörige kennt das Belastungsspektrum eines Einsatzes oder einer Übung. Zugleich kennt auch jeder die 
damit verbundenen Beanspruchungen für den Körper, insbesondere den Rücken, der bei sämtlichen Bewegungen und 
Aktionen besonders gefordert ist. Um den Feuerwehrdienst adäquat durchzuführen und somit Belastungen länger Stand zu 
halten, benötigt man einen gestärkten wie auch beweglichen Rücken. Für einen „intakten“ Rücken bedarf es jedoch nicht nur 
gekräftigter Muskeln an der Wirbelsäule, sondern auch weiterer stabiler „Mitspieler“ wie in den Übungen aufgezeigt. 

 

AUFWÄRMEN 

 
Der „Vortänzer“ 
 
Übungsablauf: 
Übungsleiter platziert sich frontal vor der Gruppe, Gruppe blickt Übungsleiter an, Übungsleiter gibt Übungen vor, Gruppe imitiert 
die Übungen (der Übungsleiter wirkt wie ein Spiegel)  ständige Bewegung bei allen Teilnehmern: 
 
Schritte auf der Stelle (zunächst nur Fersen abheben, dann leicht den ganzen Fuß, dann Knie anheben und Fußspitze 
anziehen), Schultern kreisen, v-förmig 2 Schritte nach vorne (mehrmals wdh.), v-förmig 2 Schritte nach hinten (mehrmals wdh.), 
bei den Schritten nach hinten zugleich die Schultern rückwärts kreisen, Arme nach vorne ausstrecken und mit Händen immer 
wieder schnell zugreifen und locker lassen (Arme erst seitlich, dann nach oben ausstrecken), kleine Sprünge vor und zurück 
(geschlossene Beine)/nach links und rechts, Arme nach oben strecken und greifen (Strickleiter), Arme nach unten strecken (bei 
geradem Rücken) und abwechselnd greifen, Tippelschritte, Frontgrätsche mit Oberkörperdrehung, imaginäres Seilspringen auf 
der Stelle 

 

HAUPTTEIL 

 
Beinkräftigung 
 
möglicher Geräteeinsatz: Übungsmatten für alle Teilnehmer 
 
Übungsablauf: 
 
1. Dehnung seitliche Rumpfmuskulatur („Äpfel pflücken“): im Stand beide Arme nach oben strecken 

und im Wechsel kraftvoll nach oben strecken; 20 Wiederholungen, 3 D 
 
 
 
 

2. Kräftigung Brust- und Schultermuskulatur („Pressen und Ziehen“): im 
Stand die Hände vor der Brust falten, Kinn nach hinten schieben, 
Handflächen kräftig gegeneinanderdrücken, ca. 20 sec. halten, im 
Anschluss Hände ineinandergreifen mit gekrümmten Fingern vor der 
Brust, Kinn nach hinten schieben, langsam Zug nach außen aufbauen; 
jede Übung ca. ca. 20 sec. halten, 3 D pro Übung 

 
 

3. Mobilisation Brust/Schulter („Eintauchen“): im Stand die Arme anheben 
(knapp unter Schulterhöhe), Arme anwinkeln, schräg nach vorn 
positionieren und aus dieser Position die Arme leicht federnd vor- und 
zurückführen, 15 Wdh., 3 D 

 
 
 
 
 
 

Die FitForFire 

SSPPOORRTTSSTTUUNNDDEE  DDEESS  MMOONNAATTSS  



 
 
 
 
 

4. Bergsteiger: Liegestützposition einnehmen, Bauch und 
Gesäß anspannen; linkes Bein seitlich anheben und zum 
linken Ellenbogen ziehen, Bein wieder zurückführen, mit 
dem rechten Bein fortsetzen, usw.; 8-10 Wdh. pro 
Seite/Durchgang, 3 D 

 
 
 

5. Bauchmuskeln: in Rückenlage Arme gestreckt nach unten legen, Beine geschlossen nach oben 
gestreckt; anschließend Gesäß leicht vom Boden abheben und wieder absenken; 20 Wdh., 2 D; 
 
 

 
 

 
6. 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, weiteratmen ca. 40 sec. halten, 3 D; 
Variation „Säge“: gleiche Position einnehmen, beide Schultern abwechselnd vor- 
und hinter die Ellbogen schieben; 8-10 Wdh., 3 D: Variation „Aufdrehen“: aus der 
Unterarmstütz-Position einen Arm vom Boden abheben und den gesamten Körper samt Arm aufdrehen 

 
 

7. Schulterbrücke: rücklings auf dem Boden platzieren, Beine angewinkelt aufstellen, 
Hände flach neben dem Körper; Hüfte anheben bis Beine, Gesäß und Oberkörper 
eine Linie ergeben; Position halten, Gesäß und Bauch anspannen, ruhig 
weiteratmen; für ca. 20 sec. halten, 3 Durchgänge (D); Variation: in der 
Schulterbrücken-Position abwechselnd ein Bein anheben, ausstrecken und wieder 
absetzen 

 
8. Beine/Gesäß: im Vierfüßlerstand ein Bein anheben und nach hinten ausstrecken, 

leicht wieder heranführen und explosionsartig das Bein wieder nach hinten 
ausstrecken („Eselstritt“), 15 Wdh. pro Seite, 3 D; Variation I: Knie und abwechselnd 
ein Bein anheben; Variation II: Arm und Gegenbein strecken, anschließend Ellbogen 
und Knie des Gegenbeins unter dem Körper zusammenführen und dann wieder 
ausstrecken 

 

 
 

COOL-DOWN 

 
Dehnübungen für den gesamten Körper 

 
Lockeres Traben, Beine und Arme ausschütteln, anschließend ausgiebige Dehnübungen 

 
Übungsablauf: 
Ausgiebiges Dehnprogramm (v.a. für die Muskulatur des Oberkörpers und der Arme) 
Kapuzenmuskel, Schulter, Trizeps, Brust 
abschließend im Stand (leichte Grätschstellung) den Körper nach unten fallen lassen, Arme hängen lassen und 
behutsam („Wirbel für Wirbel“) den gesamten Oberkörper wieder aufrichten, leichtes Rückwärtskreisen der Schultern 
zum Abschluss, dabei tief ein- und wieder ausatmen 
 
anschließend Ausklopfen des gesamten Körpers: Dabei nach vorne überbeugen und an den Schienbeinen beginnend 

den Körper mit den flachen Händen sanft abzuklopfen; Unterschenkel Vorder- und Rückseite, Oberschenkel Vorder- und 

Rückseite, Gesäß, Bauch, unterer Rücken, Brust, Schultern, Arme Vorder- und Rückseite 


