& HFUK Nord

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

Die FitForF:

SPORTSTUNDE DES MONATS

KOORDINATIONSLEITERUBUNGEN

Jeder Feuerwehrangehorige ist auf eine ausreichende Beinkraft angewiesen, um sich schnell fortzubewegen oder weit bzw.
hoch zu springen. Auch beim Tragen schwerer Geratschaften ibernehmen die Beine eine wichtige Stltzfunktion, daher ist ein
Beinkraftigungstraining fir den Feuerwehreinsatz aus mehreren Griinden stets sinnvoll.

Lockeres Laufen und erster Kontakt mit der Leiter

Koordinationsleiter

Ubungsablauf:
Zuerst kdnnen alle Teilnehmer locker durch die Halle/durch ein abgestecktes Feld laufen (dabei Arme

kreisen, leichte Hopserlaufe, riickwartslaufen, Beine/Ferse zum Gesaf bringen, etc.), nach 3-4 Minuten kann
zwischendurch auch die Koordinationsleiter im lockeren Tempo durchlaufen werden (ohne Zusatzaufgaben,
jeder Teilnehmer sollte 2-3 dreimal die Leiter durchlaufen)

HAUPTTEIL

Koordinationsleiteriibungen

maoglicher Gerateeinsatz: nach Mdglichkeit 2 Koordinationsleitern fiir mehrere Teilnehmer (6-8 m
Lange)

Ubungsablauf (ohne Zusatzgeréate):

jede Ubung sollte zweimal oder dreimal durchgefiihrt werden, dabei ist auf saubere
Durchfihrung/Technik vor Schnelligkeit zu achten, der letzte Durchgang sollte dann mdglichst unter
maximaler Geschwindigkeit durchgefuhrt werden

1. Einfacher Lauf vorwarts, ein Ful3 pro Feld
2. Einfacher Lauf vorwarts, zwei Fii3e pro Feld mit wechselndem Fiihrungsful3

3. Seitlicher Lauf, ein Ful? pro Feld

Bsp. vorwérts laufen

4. Rickwartslaufen, ein Ful3 pro Feld

5. Einfacher Lauf vorwarts, zwei FiiRe pro Feld, dabei zwei Felder vor, ein Feld zuriick, zwei
Felder vor, eins zuruck,...

6. Einfacher Lauf vorwarts, zwei FlRe im ersten Feld, ein Ful3 im nachsten Feld, zwei FiiRe im

nachsten Feld, ein Ful im nachsten Feld,... i\

BSp: rlickwérts laufen

7. Seitlicher Lauf, Beine lGiberkreuzen
8. Rickwarts laufen, zwei FiiRe pro Feld

9. Einfacher Lauf vorwarts, zwei FiiRe im Feld, abwechselnd ein Fuld au3erhalb des Felds, ...
(»Icky-Shuffle®)

10. Vorwarts springen in jedes zweite Feld (einbeinig)

ibeinig springen




11. Vorwérts springen, beidbeiniger Diagonalsprung, mit geschlossenen Beinen ins Feld vorwérts springen, dann
diagonal versetzt vorwarts nach rechts (oder links) aus den Feld springen, wieder ins nachste Feld (diagonal)
springen, usw.

12. Vorwarts springen in jedes zweite Feld (einbeinig), dabei bei jedem Sprung den gesamten Korper in eine Richtung
um 90° drehen

Ubungsablauf (mit Zusatzgeraten: zwei Bélle, 4 rote und 4 gelbe Hiitchen):

13. Einfacher Lauf vorwarts, ein Ful? pro Feld, dabei umkreist ein Ball die Hiifte mit wechselnder Richtung
14. Einfacher lauf vorwarts, zwei Schritte pro Feld, Ball mit einer Hand (mdglichst die ,schwachere*) dribbeln
15. Seitlicher Lauf, ein FuB3 pro Feld, ein Ball kreist um die Huft

16. Ruckwarts laufen, ein Ful pro Feld, dabei wird ein Ball immer wieder hochgeworfen und gefangen

17. Es werden zwei rote und zwei gelbe Hitchen auf unterschiedlichen Positionen neben der Leiter aufgestellt: vorwarts
laufen, auf H6he der roten Hitchen zweimal in die Hande klatschen, auf Hohe der gelben Hitchen mit der rechten
Hand hinter den Riicken greifen

18. Es werden zwei rote und zwei gelbe Hitchen auf unterschiedlichen Positionen neben der Leiter aufgestellt: vorwarts
laufen mit Ball (um die Hifte kreisen), auf H6he der roten Hiitchen den Ball mit links hochwerfen und fangen, auf
Hohe der gelben Hitchen zweimal mit der rechten Hand prellen

19. Es werden zwei rote und zwei gelbe Hiitchen auf unterschiedlichen Positionen neben der Leiter aufgestellt: seitlich
laufen, auf Hohe der roten Hitchen stoppen und drei Liegestitze machen, auf Héhe der gelben Hiitchen stoppen
und (Hock-)Sprung durchfiihren

20. Es werden zwei rote und zwei gelbe Hutchen auf unterschiedlichen Positionen neben der Leiter aufgestellt:
Riickwarts laufen, zwei FuRRe pro Feld auf Hhe der roten Hiitchen beidbeinig aus der Leiter und wieder rein ins Feld
springen, auf der Héhe der gelben Hitchen zweimal klatschen hinterm Riicken

COOL-DOWN

Entspannungslauf

Ubungsablauf:
Lockeres Laufen durch die Halle, dabei abwechselnd die Arme und Beine ausschitteln, zum Abschluss langsamer
werden, Traben, Gehen, Stehen bleiben und alle GliedmaRen ausklopfen (von unten nach oben)




