& HFUK Nord

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

Die FitForF:

KOORDINATIONSPARCOURS

Jeder Einsatz ist abwechslungsreich und erfordert neben Kraft auch ein enormes Pensum an Koordination und Konzentration.
Der Kopf verarbeitet die ankommenden Informationen und leitet dementsprechende ,Befehle® an die Muskeln weiter, die
adaquat reagieren mussen. Um so wichtiger erscheint das Zusammenspiel von Kopf und Kérper und somit die koordinative
Zusammenarbeit, um sich in jeglichen Situationen nicht tiberfordert zu fihlen, obwohl mehrere Dinge gleichzeitig passieren.

AUFWARMEN

Koordinationsleiter

maoglicher Gerateeinsatz: Koordinationsleiter (alternativ: flache, ca. 20 cm lange Holzstabchen oder
Béander)

Ubungsablauf:
Zum Aufwarmen durchlauft jeder Teilnehmer die Koordinationsleiter und fiihrt dabei leichte Ubungen bei einem

Frontallauf durch, bspw. in jedem Feld zwei Schritte, in jedem Feld ein Schritt, drei Felder vor-eins zuriick, beidbeinig in
jedes Feld springen, mit dem rechten/linken Bein durch jedes Feld springen; jeweils zwei Durchgénge (normales und
schnelleres Tempo, auf Technik achten!)

HAUPTTEIL

Koordinationsparcours

maoglicher Geréateeinsatz: kleiner Ball, Kreppband, Tuch/Theraband

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

Zirkeltraining durchgefiihrt werden

1. Uberkreuz-Koordination: im leichten Gang durch die Halle und abwechselnd rechte Hand zum
linken Knie und linke Hand zum rechten Knie; fiir ca. 60-90 sec., Variationen: riickwartsgehen
und Ubung durchfiihren, bei der Durchfilhrung mit Partner unterhalten und Bewegung
beibehalten, den Teilnehmern Rechenaufgaben stellen, rechte Hand an linke Wade/linker Ful3

2. Koordinationsgang: Teilnehmer stellen sich hintereinander
hinter einer Linie (mind. 6-8m) auf (bei grolRerer
Teilnehmerzahl mit mehreren Linien arbeiten); der Erste der
reihe bewegt sich mit leichten Sprungbewegungen nach
einem dargestellten Muster (Sprungreihenfolge vorgeben)
entlang der Linie (rechts von der Linie mit rechts landen, links
von der Linie mit links landen, gelichzeitige Landung mit
beiden FiRen); 3 D

3. Gang+Hand: Ubungsdurchfiihrung wie bei Ubung 2, jetzt werden zusétzlich die
Héande mit bewegt: bei Landung auf dem rechten Bein wird die linke Hand auf
den rechten Oberschenkel gelegt, bei Landung auf dem linken Bein wird die
rechte Hand auf den linken Oberschenkel gelegt, bei Landung auf beiden
Beinen werden die Hande bei gekreuzten Armen auf die jeweiligen
Oberschenkel gebracht, 3 D




4. Gang+Hand+Schulter: Ubungsdurchfiihrung wie Ubung 2, zusétzlich werden die
Héande diesmal auf die Schultern gelegt: bei Landung auf dem rechten Bein wird
die linke Hand auf die rechte Schulter gelegt, bei Landung auf dem linken Bein
wird die rechte Hand auf die linke Schulter gelegt, bei Landung auf beiden
Beinen Hande uberkreuzt auf beide Schultern; 3 D

5. Arm-Bein-Koordination: im Stand: Teilnehmer bekommen einen Ball und werfen und fangen
diesen ausschlieBlich mit rechts (spater mit links); gleichzeitig wird der linke Fu3 nach vorne
getippt und beim zweiten Hochwerfen wieder in die Ausgangsstellung gebracht (spater kann
dies im lockeren Gang erfolgen), ca. 30-45 sec., 3 D.; Variation: entgegengesetztes Bein zum
Wurfarm wird nach vorne getippt und wieder zuriickbewegt; die Bewegung des Beines innerhalb
eines Wurf-Fang-Zyklus durchfiihren; zwei Bélle: einen dribbeln, einen werfen/fangen

6. Paar-Ballspiel: im Paar gegenuberaufstellen mit einem Abstand von ca. 5-
7m; zun&chst pro Paar ein Ball; ein Partner wirft den Ball zu, der andere prellt
zu, Zusatzaufgaben geben (vor dem Fangen klatschen, nach dem Fangen
um die Hifte kreisen lassen,...); zweiten Ball dazu nehmen (ein Ball wird
geworfen, ein Ball geprellt oder: ein Partner wirft, ein Partner prellt),
Zusatzaufgaben geben, wenn alle Zusatzaufgaben beherrscht werden (max.
3-4 zu Beginn), kann eine Denkaufgabe zusétzlich gestellt werden, die jeder
beantworten muss (bspw. Alphabet aufsagen: jeder Teilnehmer muss den
nachsten Buchstaben —beginnend bei A — aufsagen)

7. Multitask: im Stand (Knie leicht gebeugt, schulterbreiter Stand) einen Jonglierball und ein Tuch
(0.4.) in die Hand nehmen; eine Hand wirft und féangt den Ball, die andere schwingt seitlich
neben dem Kdorper das Tuch; Variation: im Gehen

Progressive Muskelentspannung

maoglicher Gerateeinsatz: Ubungsmatte fur jd. Teilnehmer

Ubungsablauf:

Alle Teilnehmer legen sich auf den Boden und schlieRen die Augen. Sie achten dabei auf eine bequeme Position sowie
ihre Atmung und liegen véllig ruhig und entspannt auf dem Boden. Dann wird die Aufmerksamkeit auf ein Korperteil
gelegt, bspw. die Hand, die dominante Seite beginnt. Hand zur Faust ballen und Anspannung fur 5-7 sec. halten und
bewusst wahrnehmen (ruhig weiteratmen), dann wieder loslassen. Betonung der Ausatmung kann das
Entspannungsgefiihl noch steigern. Enstpannung fir ca. 30-45 sec., dann die Ubung wiederholen, bevor das nachste
Korperteil dran ist (Empfehlung: Hand-Oberarm-Fif3e-Unter/Oberschenkel-Stirn-Augen-Kiefer/Mund-Hals/Nacken-
Schultern/oberere Riicken-unterer Riicken-Brust-Bauch).




