& HFUK Nord

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

Die FitForF:

BEINKRAFTIGUNG

Jeder Feuerwehrangehorige ist auf eine ausreichende und ausdauernde Beinkraft angewiesen, um beispielsweise Strecken
schnell zuriickzulegen, Hindernisse zu Uberspringen, Treppen aufzusteigen oder den Oberkérper in unergonomischen
Positionen zu stlitzen. Daher ist ein spezifisches Beinkraftigungstraining fur den Feuerwehreinsatz aus vielen Griinden sinnvoll.

AUFWARMEN

Erbsenkonig

maoglicher Gerateeinsatz: rohe Erbsen, evtl. Musikeinsatz

Ubungsablauf:
jeder Teilnehmer erhalt drei Erbsen; anschlieRend bewegen sich alle TN durch die Halle; Ubungsleiter gibt zwischendurch

verschiedene Bewegungs- und Laufformen vor; wahrenddessen Musik abspielen; wenn Musik stoppt gehen zwei Teilnehmer
aufeinander zu und unterhalten sich kurz; aus dem Gesprach sich ergebende Fragen o.a. dirfen nicht mit ,Ja“ oder ,Nein®
beantwortet werden, ansonsten muss eine Erbse an den Herausforderer abgegeben werden; nach 8-10 Minuten Musik stoppen
und Erbsen nachzéhlen (Wer hat die meisten Erbsen ergattert und ist Erbsenkonig?)

HAUPTTEIL

Beinkraftigung

maoglicher Geréateeinsatz: kleine Spiel-/Gymnastikballe, Gymnastikmatten fur alle Teilnehmer

Ubungsablauf:
jeder TN erhalt eine Matte; jede Ubung wird von jedem TN zugleich ausgefiihrt; das Training kann alternativ auch als

Zirkeltraining durchgefihrt werden (45-60 sec. Belastung, 15-30 sec. Pause, 2 Durchgéange)

1. Abduktoren: im Stand leichte Kniebeuge, die Hande sind an den KnieauR3enseiten angelegt, mit den Beinen
nun nach auf3en drucken, dabei geben die Hande leichten Widerstand; fir ca. 20 sec. halten, 3 Durchgénge
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3. Oberschenkel: Standposition, langsame Kniebeuge (bis max. 110° Kniebeugung), Oberkérper bleibt aufrecht, Gesal wird
bei Kniebeuge langsam nach hinten rausgeschoben, Arme sind nach vorne ausgestreckt bei Bewegungsausfuhrung,
anschlieRend Beine wieder nach oben bewegen; 10 Wiederholungen, 3 D

2. Adduktoren: Sitzposition einnehmen, mit den Handen nach hinten abstitzen, Gymnastikball
zwischen die Beine (auf HO6he Unterschenkel und FuRe) klemmen, abwechselnd leichten bis
starken Druck auf den Ball mit den Beinen ausiiben; fur ca. 15-20 sec., 3 D

4. Oberschenkel und GesaR: in Riickenlage, ausgestreckte Beine, dabei Fersen und Gesal gegen
die Unterlage driicken, Position fiir ca. 15-20 sec. halten, 3 D




a. Wade (im Stand): a) Zehenstand beidbeinig, Aufwartsbewegung in
den Zehenstand etwas schneller ausfuhren als die
Abwartsbewegung, 8-10 Wdh., 3 D
b) Zehenstand einbeinig, ein Bein fuhrt die Bewegung wie
bei a) durch, das andere Bein ist leicht nach hinten
angewinkelt, 5 Wiederholungen, 2 D pro Seite

5. Schienbein: in Riickenlage bei ausgestreckten Beinen ein Bein anheben (ca. 15-20 cm
von der Matte), FuRspitze abwechselnd nach vorne und hinten bewegen, 8-10 Wdh., 3
D pro Seite

6. Gesal: im VierfuRlerstand ein Bein bis auf GeséaRhoéhe anheben und im Kniegelenk 90°
beugen, anschlieend das angewinkelte Bein weiter nach oben bewegen und wieder
bis auf Gesallhdhe zurlckfihren, 8-10 Wdh., 2 D pro Seite

Dehnung der Beinmuskulatur

Ubungsablauf:
Abduktoren, Adduktoren, Oberschenkel, Ischiocrurale Muskulatur, Gesai, Wade




