& HFUK Nord

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

Die FitForF:

SPORTSTUNDE DES MONATS

RUCKENZIRKEL

Das richtige MalR an Belastung halt den Ricken gesund. Feuerwehrangehérige sehen sich oft Situationen ausgesetzt, in den
der Rucken unter starker Belastung steht. Das Heben und Tragen von schweren Geréten, 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

Ganzkorper-WarmUp

Ubungsablauf:
Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer in mehrere Reihen aufteilen und diagonal versetzt hintereinander aufstellen lassen;

UBL steht frontal vor der Gruppe und gibt Ubungen vor, dabei wird leicht auf der Stelle marschiert: leichter Kniehub,
Kniehub seitlich; hoher Kniehub; Kniehub diagonal (rechter Ellbogen bertihrt linkes Knie und umgekehrt); kurze schnelle
Schritte auf der Stelle; Arme kreisen (riickwarts, vorwarts), ausgestreckte Arme auf Schulterh6he, Ellbogen anwinkeln
und nach hinten fiihren; kurze schnelle Schritte auf der Stelle; Sidesteps nach links und rechts (langsam, schnell),
Uberkreuzlaufen nach links und rechts (langsam, schnell); kurze schnelle Schritte auf der Stelle; Hampelmann, ...

HAUPTTEIL

Ruckenzirkel

moglicher Gerateeinsatz: Ubungsmatten fir alle Teilnehmer

Ubungsablauf: )
Trainiert wird in Zirkelform, alle teilnehmenden fihren an einer Station die aufgefihrte Ubung fur 45

Sekunden. durch und wechseln dann nach einer 30 sekindigen Pause zur ndchsten Station; ein
zweiter Durchgang wird dann mit 60 Sekunden Belastung und 30 Sekunden Pause durchgefihrt

1. 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

2. Stabilisation Rumpf/Gesal: Unterarmstitz, Liegestutzposition einnehmen, auf den Unterarmen abstiitzen; Korper
bildet eine gerade Linie (von Kopf Giber Schultern bis zu den FiiRen); Rumpf und Gesal anspannen; Position halten,
weiteratmen

3. Mobilisation Brust/Schulter: im Stand die Arme anheben (knapp unter Schulterh6he), Arme anwinkeln, schrag nach
vorn positionieren und aus dieser Position die Arme leicht federnd vor- und zurtckfiihren

4. Stabilisation seitliche Rumpfmuskulatur: Seitstiitz, in Seitenlage auf unteren Arm stiitzen, unterer Arm/Ellbogen auf
Schulterhthe, Beine ausgestreckt, Rumpf anheben, so dass Oberkdrper, Gesall und Beine eine gerade Linie bilden;
oben liegender Arm kann in die Hufte gestiitzt werden, Position halten

5. Dehnung der Brustmuskulatur: im Stand Arme auf Schulterhéhe seitlich ausstrecken, Ellbogengelenk leicht gebeugt
nach hinten ziehen (,Schulterblatter kiissen sich®), Hande/Daumen nach hinten drehen

6. Stabilisation Ricken/GeséaR/hinter Oberschenkelmuskeln: Schulterbriicke, in Rickenlage auf den Boden,
Oberkdrper, Gesaf und Beine vom Boden abheben, Gber Arme und Fif3e auf dem Boden abstiitzen, Position halten

7. Dehnung der Rickenmuskulatur: im Stand Arme vor den Kdrper gekreuzt ausstrecken, Finger greifen ineinander, in
gestreckter Position Arme nach vorne schieben, dabei oberen Riicken nach hinten strecken



8. Kraftigung Riicken: Diagonalstreckung, in Bauchlage auf den Boden, Arne und Beine ausstrecken und diagonal
versetzt abwechselnd Arme und Beine anheben und wieder absenken

9. Dehnung seitliche Rumpfmuskulatur: im Stand beide Arme nach oben strecken und im Wechsel kraftvoll nach oben
strecken (,Apfel pflicken”)

10. Kraftigung Bauch: ,Toter Kafer”, in Riickenlage Beine in Hifte und Knie ca. 90° angewinkelt, Arme sind an den
Seiten voll ausgestreckt; Oberkdrper anspannen und einen Arm nach oben und hinter den Kopf bewegen (Arm
berihrt nicht den Boden), gleichzeitig entgegengesetztes Bein ausstrecken (Bein berihrt nicht den Boden),
anschlielend Arm-/Beinwechsel, Ful3spitzen bleiben die gesamte Zeit angezogen und zeigen Richtung Decke

Dehnung der Oberkorpers und der Arme

Ubungsablauf:
Lockeres Ausschiitteln und Dehnung inshesondere von Oberarmen, Schultern, Armen Riicken




