& HFUK Nord

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

Die FitForF:

RUCKENTRAINING

Das richtige MalR an Belastung halt den Ricken gesund. Feuerwehrangehérige sehen sich oft Situationen ausgesetzt, in den
der Riucken unter starker Belastung steht. Das Heben und Tragen von schweren Geraten, kraftraubende Bewegungen oder
Koérperhaltungen wahrend des Einsatzes bringen die Wirbelsaule und die darum liegenden Muskeln schnell an die Grenzen.
Daher ist im Dienstsport ein adaquates Ruckentraining wichtig, das als Ausgleich zu den stark belastenden Situationen dient
und andererseits zur Mobilisation beitragt.

AUFWARMEN

Wirfel-Lauf

maoglicher Gerateeinsatz: Schaumstoffwirfel (alternativ Spielwirfel), evtl. Hiirden, Markierungskegel
(far Parcours)

Ubungsablauf:
Alle Teilnehmer laufen frei durch die Halle, der UBL gibt die Laufrichtung vor (vorwarts/riickwarts), zusétzlich kommt ein

Waurfel ins Spiel, jeder Augenzahl wird eine bestimmte Ubung zugewiesen (Bewegungsvarianten), die Zahlen kénnen
(wenn kein groRer Schaumstoffwiirfel vorhanden) durch den UBL aufgesagt werden, die Teilnehmer filhren dann auf
Kommando die jeweilige Ubung aus; alternativ konnen kleine Parcours aufgebaut werden ( jeder Parcours wird einer
bestimmten Zahl zugeordnet

HAUPTTEIL

RiUckenmobilisation

moglicher Gerateeinsatz: Ubungsmatten fir alle Teilnehmer

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

Zirkeltraining durchgefuhrt werden

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

2. Dehnung Schultern: Im Stand einen Arm hinter den Ricken fuhren, anwinkeln; abgewinkelten
Arm oberhalb des Armgelenks fassen und zur gegenuberliegenden Seite ziehen, Kopf dabei in
Zugrichtung drehen; fir ca. 15-20 sec., 3 D pro Seite

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

4. Dehnung der Riickenmuskulatur: 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 fiir ca. 15-20 sec. halten, 3 D




10.

11.

Dehnung der Brustmuskulatur: im Stand Arme auf Schulterhhe seitlich ausstrecken,
Ellbogengelenk leicht gebeugt nach hinten ziehen (,Schulterblatter kiissen sich®),
Hande/Daumen nach hinten drehen, ca. 20 sec., 2 D

Kraftigung Brust- und Schultermuskulatur: im Stand die Hande vor der
Brust falten, Kinn nach hinten schieben, Handflachen kraftig
gegeneinanderdriicken, ca. 20 sec. halten, im Anschluss Hénde
ineinandergreifen mit gekrimmten Fingern vor der Brust, Kinn nach hinten
schieben, langsam Zug nach auRen aufbauen und ca. 20 sec. halten, 3 D

Mobilisation der Brustwirbelsaule: im Stand die Arme im Schulter und Ellbogengelenk ca. 90° anwinkeln (ein ,U“
machen), bei geradem Riicken den Oberkdrper langsam nach rechts und links drehen, mehrfach wiederholen
Schultermobilisation: im Stand die Schulter riickwarts kreisen, wahlweise auch linke und rechte Schulter einzeln
kreisen; vorwarts kreisen; entgegengesetzt kreisen (vor- und riickwarts); mehrfach wiederholen

Mobilisation Brust/Schulter: im Stand die Arme anheben (knapp unter
Schulterhéhe), Arme anwinkeln, schrdg nach vorn positionieren und aus
dieser Position die Arme leicht federnd vor- und zurtckfiihren, 15 Wdh., 3 D

Mobilisation Schulter/Arme: im Stand Arme seitlich ausstrecken und mit langsamen Rickwartsdrehungen beginnen,
das Ruckwartskreisen allmahlich gréRer werden lassen; mehrfach wiederholen

[

Mobilisation Arme: im Stand Arme nach vorne ausstrecken, Daumen
nach oben gestreckt, Arme abwechselnd hoch- und runterfiihren
(,Holzhacken*), wahlweise Hande/Finger ausstrecken oder zur Faust
ballen; ca. 20 sec., 3D

Aufrichten

Ubungsablauf:

Die Arme nach oben strecken, auf die Zehenspitzen stellen, kurz abwechselnd greifen, Arme langsam fallen lassen,
dabei Oberkérper langsam nach vorne neigen, Arme bertihren nun die FuRRspitzen (oder zeigen Richtung Boden), Arme
hangen lassen, ruhig durchatmen, langsam wieder den Oberkdrper auf richten (,Wirbel fir Wirbel), beim Aufrichten die
Schultern einmalig riickwarts kreisen, ausatmen, 3 mal wiederholen



