& HFUK Nord

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

Die FitForF:

SPORTSTUNDE DES MONATS

ANTI-SRS-TRAINING

Mit dieser gezielten Fitnessschulung soll der gréRten Unfallgefahr im Feuerwehrdienst entgegengewirkt werden:
dem Stolpern, Rutschen und damit zusammenh&ngenden Stiirzen (SRS). Mit abwechslungsreichen Ubungen aus
den Bereichen Korperstabilitdt, Schnellkraft und Gleichgewicht soll das gesamte Kraftvermégen fir instabile
Situationen gefdrdert werden.

AUFWARMEN

Die Obstpflucker

maoglicher Gerateeinsatz: 1-2 Bénke, 2-4 Késten, 1 grof3e Turnmatte

Ubungsablauf:
- Kursteilnehmer (TN) werden zugeordnet zu Obstsorten, z.B. Apfel, Birne, Pflaume, usw.

- TN laufen locker durch die Halle und stellen sich untereinander vor (bspw. ,Guten Tag, ich bin der ,Apfel!*)
durch Zurufen des Ubungsleiters (Ubl) werden zusétzlich bestimmte Lockerungsiibungen durchgefiihrt (z.B.
Anfersen, Hopserlauf, Arme drehen, u.a.)

- durch weiteres Zurufen des Ubl vorwarts oder riickwérts laufen

- Achtung! Es wird gepfluckt: unterschiedliche Obstsorten werden immer wieder aufgerufen, diese Obstsorten
kénnen sich nur ,retten, indem sie sich auf ein ihnen zugeordnetes Gerat stellen, z.B. Apfel auf die Bank
(Variation: aufgerufene Obstsorten muissen sich schnellstmdglich in einer gemeinsamen Gruppe
zusammenfinden); sind die jeweiligen aufgerufenen Obstsorten ,gerettet®, geht es im normalen Trab weiter

HAUPTTEIL

Stationstraining

moglicher Gerateeinsatz: 3-4 Schaumstoffpads/Wackelbretter (alternativ. zusammengerolltes
Handtuch, alte Warmflasche halb aufgefullt), 4-5 kleine Hurden (20-30 cm Hohe), 1 Medizinball, (ggf.
Gymnastikmatten fir die einzelnen Stationen)

Ubungsablauf:
Stationstraining, 8 Stationen (je nach TN-Zahl und koérperlicher Verfassung), 90 sec. Belastung — 30 sec. Pause,

dann nachste Station; vor der Durchfiihrung jede Station einzeln erklaren und die technisch saubere Durchfiihrung
betonen, jeder TN soll personliches Ubungstempo wéhlen

Station 1. Sprung Uber eine Linie: Neben eine Linie (z.B. FuBbodenmarkierung oder Markierungsstreifen)
stellen, ein Bein anheben und mit dem Standbein so schnell wie mdglich mehrmals tber die Linie springen.

Station 2: Hochzehenstand (beidbeinig, Pad): Aus beidbeinigen Stand langsam in den
Hochzehenstand driicken, mit den Fersen nicht nach innen oder auf3en ausweichen,
Position fiir wenige Sekunden halten, dann wieder absetzen.

Hochzehenstand

Station 3: Kniebeuge (einbeinig, Pad): Ein Bein anheben und nach hinten anwinkeln, mit dem Standbein
einbeinige Kniebeugen durchfiihren, Oberkdrper bleibt aufrecht.



Station 4: Schulterbriicke (optional mit Gymnastik- oder Medizinball):
Auf dem Riucken liegend, FiRRe und Waden auf dem Ball, Fuf3spitzen
zeigen Richtung Schienbein; anschlielend Gesall anspannen und
Oberkorper anheben (von Ful3gelenken bis zu den Schultern eine Linie).
Position fur einige Sekunden halten, Becken dabei leicht aufrichten und
absenken.

Station 5: Hindernislauf: Hindernisse in Abstand von 60 — 90 cm auf den Boden
legen; anschlieRend 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 0.8.).

Station 6: Tandem-Position (beidbeinig, Pad): Diagonale
Stellung, FURe hintereinander aufstellen, aktiv die
Grol3zehenballen in das Balance-Pad driicken, Wechsel von
Spannung und Entspannung.

Tandem-Position

Station 7: Gratschsprung: frontale Gréatschschrittstellung, Oberkorper aufgerichtet, Knie und
FuR3spitzen zeigen nach vorne; anschlieBend das hintere Bein beugen (dabei beruhrt das Knie
fast den Boden), Position kurz halten und nach oben schnellen (Sprung nach oben, Arme
hochreifl3en), wieder in Ausgangsposition landen. Mehrfach wiederholen.

& Station 8: Liegestutz: Liegestutzposition, Bauch anspannen; so

# 1 hoch wie mdglich mit den Armen explosionsartig vom Boden weg
@ stemmen, Arme und Schultern vollkommen durchstrecken (der Ober- ~ Gréatschsprung

korper soll dadurch méglichst viel Abstand vom Boden haben), Kérper bildet

vom Kopf bis zu den Fif3en stets eine Linie. Mehrfach wiederholen.

Liegestitz

Ausgiebiges Dehnprogramm fur den ganzen Korper

Ubungsablauf:
Ausgiebiges Dehnprogramm (v.a. fir die Muskulatur der Beine)

Wade, hinterer Oberschenkel, vorderer Oberschenkel, Po, Abduktoren, Adduktoren, sowie Brust und Riicken



