& HFUK Nord

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

Die FitForF.

ANTI-SRS-TRAINING

Die aktuelle Witterungslage in den nérdlichen Bundeslandern verspricht bei Schnee und Wind meist nicht nur Spiel und Spalf3,
sondern birgt gerade fir die Einsatzkréfte der Feuerwehr ein enormes Unfallrisiko. Eis und Glatte sorgen schnell fir rutschige
Verhéltnisse und filhren zu Stolpern, (Aus-)Rutschen oder Stiirzen (SRS). Mit abwechslungsreichen Ubungen aus den
Bereichen Korperstabilitdt, Schnellkraft und Gleichgewicht soll das gesamte Kraftvermégen fiir instabile Situationen gefoérdert
und die SRS-Gefahr gebannt werden.

Ganzkorpermobilisation

Ubungsablauf:
Im Stand: Hufte nach links/rechts, anschlieBend nach vorne und hinten bewegen, danach leichte Hiftkreise drehen (im

Uhrzeigersinn/gegen den Uhrzeigersinn); Schultern riickwarts/vorwarts kreisen (grof3e Kreise); Kinn zur Brust (Kopf nach vorne,
Nacken lang machen), anschlieRend in Halbkreisen mit Kinn von Schulter zu Schulter bewegen; Apfelpfliicken (dabei leichtes
Traben auf der Stelle)

anschlieRend lockerer Trab durch die Halle (Anfersen, Hopserlauf, Knie anziehen, Arme kreisen)

HAUPTTEIL

Beinkraftigung

moglicher Gerateeinsatz: 4 Ubungsmatten fiir alle Teilnenmer, 3 Schaumstoffpads (oder alte
Handtlicher), 5-6 niedrige Hirden o0.4&.

Ubungsablauf: )
Trainiert wird in Zirkelform, einzelne oder paarweise Durchfihrung der Ubung mdglich, alle

teilnehmenden Personen fuhren an der jeweiligen Station die aufgefuihrte Ubung fur 45 Sekunden
durch und wechseln dann nach einer 30 sekiindigen Pause zur nachsten Station; ein zweiter
Durchgang wird dann mit 60 Sekunden Belastung und 30 Sekunden Pause durchgefiihrt (ggf. kdnnen
beim zweiten Durchgang Variationen der urspriinglichen Ubung durchgefiihrt werden)

1. FiRe langsam auf FulRaulRenkanten bringen und kurz in dieser Position halten (3 Sekunden).
AnschlieBend auf die]FuRinnenkante wechseln und Position halten.

2. Tandem-Position: Diagonale Stellung, FiRe hintereinander aufstellen, aktiv die
Grof3zehenballen in das Balance-Pad driicken (3 Sekunden).

3. Tandem-Position +:Diagonale Stellung, Ful3spitze vorderes Bein und Ferse hinteres Bein
anheben, Position halten (5 Sekunden).




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

5. Unterarmstitz: Liegestitzposition einnehmen, auf den Unterarmen abstiitzen;
Kdrper bildet eine gerade Linie (von Kopf Uber Schultern bis zu den FiRZen);
Rumpf und Geséal anspannen; Position halten, weiteratmen ca. 40 sec. halten,
3 D; Variation ,Sage“. gleiche Position einnehmen, beide Schultern
abwechselnd vor- und hinter die Ellbogen schieben; 8-10 Wdh., 3 D: Variation
LAufdrehen®: aus der Unterarmstitz-Position einen Arm vom Boden abheben
und den gesamten Kérper samt

6. Schulterbriicke: rucklings auf dem Boden platzieren, Beine angewinkelt
aufstellen, Hande flach neben dem Korper; Hifte anheben bis Beine, Gesal
und Oberkdrper eine Linie ergeben; Position halten, GesadR und Bauch
anspannen, ruhig weiteratmen; fur ca. 20 sec. halten, 3 Durchgange (D);
Variation: in der Schulterbriicken-Position abwechslend ein Bein anheben,
ausstrecken und wieder absetzen

7. Beine/Gesal: im VierfuRlerstand ein Bein anheben und nach hinten
ausstrecken, leicht wieder heranfiihren und explosionsartig das Bein wieder
nach hinten ausstrecken (,Eselstritt“), 15 Wdh. pro Seite, 3 D

8. Hindernisse in Abstand von 60 — 90 cm auf den Boden legen; anschlie3end
seitwarts Uber die Hindernisse laufen/springen, jeweils am Ende wieder zuriick
(Wechsel der Laufrichtung). Mehrfach wiederholen und Ubung variieren (z.B.
Schlussspriinge, einbeinig springen, kurze Tippelschritte zwischen den
Hindernissen, Tempovariation 0.4.).

Lockeres Auslaufen

Ubungsablauf:
lockeres Auslaufen, lockerer Trab, dann gehen

anschlieend Dehniibungen
Ausgiebiges Dehnprogramm fir grof3e Muskelgruppen

maoglicher Gerateeinsatz: Gymnastikmatten fur jeden TN

Ubungsablauf:
Huftrollen: auf den Rucken legen, Arme auf Schulterhdhe, Beine aufstellen, beide Beine/Knie zur linken Seite drehen (bis linkes

Knie den Boden berthrt), der Kopf geht entgegengesetzt nach rechts, Bewegung zur anderen Seite ebenso ausfuhren, tief
einatmen

Bauchdehnung: bei Frontalgratsche ein Bein angewinkelt nach vorne (vorderes Knie nicht tber die Ful3spitze hinaus bringen),
anderes Bein ausgestreckt nach hinten auf den Boden legen, Becken nun soweit wie mdglich nach unten Richtung Matte
bewegen und halten, aufrechte Oberkorperhaltung

Ruckendehnung: in der Péackchenposition; mit Knie (und Schienbeine) auf der Matte, das GesaR nach hinten Richtung Ferse,
Oberkdrper nach vorne auf die Oberschenkel ablegen und Arme nach vorne ausstrecken (in Verlangerung des Rickens);
anschliel3end die Arme nach hinten zu den Seiten, Schultern anspannen, Riicken wird leicht rund, tief atmen



