& HFUK Nord

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

Die FitForF:

FITNESSZIRKEL FUR DEN SOMMER

Die Sommerpause naht und die damit verbundene ,Schonfrist” fiir den Kérper bleibt nach einiger Zeit nicht unbemerkt. Auch
aufgrund der zahlreichen und ,schweil3treibenden” Einsédtze im Sommer ist es wichtig, sich fir den Fall der Félle fit zu halten.
Ein abwechslungsreicher Zirkel mit Kraft- und Stabilitdtstibungen ist die ideale Grundlage, den Kérper auf ,Betriebstemperatur”
zu halten. Im Zirkel finden sich viele Bewegungen, die fur unterschiedliche Kdrperbereiche und Muskeln nutzlich sind.

Ganzkorpermobilisation

Ubungsablauf:
Hiufte nach links/rechts, anschlieRend nach vorne und hinten bewegen, danach leichte Huftkreise drehen (im

Uhrzeigersinn/gegen den Uhrzeigersinn); Schultern zurtickfuhren, Schultern rickwarts/vorwarts kreisen (grof3e Kreise); Kinn zur
Brust (Kopf nach vorne, Nacken lang machen), anschlieend in Halbkreisen mit Kinn von Schulter zu Schulter bewegen;
Strickleiter (leichtes Traben auf der Stelle); anschlielend lockerer Trab durch die Halle

HAUPTTEIL

Fitnesszirkel (Einzelibungen)

maoglicher Gerateeinsatz: Gymnastikmatte fiir jeden Teilnehmenden

Ubungsablauf:

1. Beine heben: Ricklage, Beine strecken und senkrecht
zum Himmel heben, Arme weit seitlich abgelegt (ca. 45°);
Beine langsam wieder absenken, bis sie fast den Boden
bertihren, anschlieBend wieder anheben; 10-15 Wdh., 3
D; Variation: Beine heben mit Ball: Bein zwischen die
Beine klemmen, Ball standig zusammenpressen, gleiche
Ubungsausfiihrung; 8-10 Wdh., 2 D

2. Kniebeuge: etwas schulterbreit im Stand stehen, Koérpergewicht liegt auf den gesamten
FuRRsohlen, FuRspitzen zeigen in die gleiche Richtung wie die Knie; Arme gebeugt vor dem
Oberkdrper; Beine beugen, Gesal weit nach hinten fiihren, wenn Oberschenkel parallel zum
Boden, wieder aufrichten; fur ca. 30 sec. wiederholen, 2-3 Durchgénge (D)

3. Rumpfstreckung: Bauchlage, mit Armen abstitzen und Oberkorper aufrichten
(Streckung Wirbelséule), dabei bleiben Becken und Beine auf dem Bodenl0-15 sec.
halten

4. Seitstitz: ein Liegeposition gehen, zu einer Seite drehen und Uber
dementsprechenden Arm vom Boden abstitzen (Kopf, Oberkdrper, Beine
ergeben eine gerade Linie), Position halten fiir ca. 20 sec., 2 D pro Seite




5. Eselstritt: im VierfiiRlerstand ein Bein bis auf GesalRhdhe anheben und im
Kniegelenk 90° beugen, anschlieRend das angewinkelte Bein weiter nach oben
bewegen und wieder bis auf GesalRhéhe zuriickfuhren, 8-10 Wdh., 2 D pro Seite

6. Superman: Bauchlage, diagonal versetzt Arme und Beine anheben (10-15cm vom
Boden) und wieder senken, 20 sec., 3D

7. Korperstreckung riicklings: mit gestreckten Beinen auf dem
Boden, mit Handen schulterbreit hinter dem Po aufstiitzen,
Schulterblétter zur Wirbelsdule ziehen, Bauch und Gesal
anspannen, Gesall anheben, Kdrper bildet eine Linie (von
Ferse bis GesaR); Position fur ca. 15-20 sec. halten, 3 D

8. Bodentwist: Sitzposition einnehmen, Ober- und Unterschenkel
anwinkeln (ca. 45° im Kniegelenk); Hande zusammen und
anschlielend Hande sowie Oberkérper nach links drehen,
Boden kurz antippen, zuriickdrehen, nach rechts drehen usw.;
fir ca. 25-30 sec., 3D

Auflockerung des gesamten Koérpers

Ubungsablauf:
Es bietet sich nach diesem umfangreichen Ganzkérpertraining ein leichtes Auslaufen mit anschlieBendem leicht
dynamischen Dehnen aller beanspruchten Muskelpartien an (Fokus auf Ricken, Arme und Beine)




