& HFUK Nord

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

Die FitForF:

SPORTSTUNDE DES MONATS

FEUERWEHRTRAINING OHNE ,,.SCHNICKSCHNACK

Wer an Sport denkt, stellt sich oftmals ein Fitnessstudio mit vielen Geraten, Hanteln, Laufb&ndern usw. vor. Doch ein
konventionelles Training bedarf keines grof3en und vor allem kostspieligen Materials. Mit vielen gebrauchlichen Dingen aus dem
Alltag kann ebenso ein effektives Dienstsporttraining stattfinden, das zugleich Spaf3 bringt und herausfordernd sein kann. Als
Geréate kdnnen hier Materialien aus dem Feuerwehrgeratehaus dienen, aber genauso auch Materialien aus dem privaten
Haushalt. Die Sportstunde zeigt also ein Training, dass fur jedermann und jederfrau realisier- und machbar ist.

AUFWARMEN

Kleines Aerobic Warm-Up

Ubungsablauf:
Ubungsleiter steht vor der Gruppe und gibt die Ubungen vor (Belastungsphase 20-30 sec., anschlieRend niedrigintensive
Bewegungen als kleine aktive Pausen (ca. 10-15 sec.)

schnelle Schritte auf der Stelle — Knieheben frontal — schnelle Schritte auf der Stelle, vor- und zuriickgehen — imaginéares
Seilspringen — Ausfallschritt (am tiefsten Punkt der Grétschstellung Oberkdrperrotation zu der Seite des vorderen Beins) —
Knieheben nach links und rechts — Seitgratsche (abwechselnd nach links und rechts) — imagindres Seilspringen, betont
abwechselnd mit links/rechts springen — schnelle Schritte auf der Stelle (von 90 auf 100 auf 110 auf 112%) — Strickleiter (im
Stand Arme nach oben austrecken und greifen), Schulter kreisen, im Stand langsam gehen, ausschiitteln

HAUPTTEIL

Training mit Kleinmaterial

moglicher Geréateeinsatz: Buch, Tennisball, Handtuch, Waschlappen/Haushaltstuch/Papierhandtuch
0.a. fur alle Teilnehmenden

Ubungsablauf:

1. Schulterheber (mit 2 Blichern): in der Startposition in jede Hand ein Buch, die Arme ausgestreckt zum f‘i
Boden zeigend, dann die ausgetreckten Arme bis Schulterhbhe anheben und langsam wieder ==
absenken; Variation: die Arme explosiv anheben und langsam wieder absenken

2. Handstreckung/Handbeuge (mit einem Buch): in der Ausgangstellung (stehend)
Buch in eine Hand nehmen, Handruicken zeigt nach oben; Hand strecken
(Richtung Unterarm) und dadurch das Buch langsam anheben; entgegengesetzte
Ubung ist dann das Handbeugen, dabei zeigt der Handriicken nach unten; die
Hand wird gebeugt (Richtung Unterarm) und das Buch langsam angehoben;
Variation: als koordinative Ubung eine Hand mit
Buch strecken, andere Hand beugen

3. Hakengriff (mit Tennisball): den Tennisball zwischen Fingern und Handteller fest zusammendriicken
und wieder Griff wieder I16sen




4. Latzug (mit Handtuch): aufrechter Stand, leicht gebeugte Knie, Oberk&rper
leicht nach vorn geneigt, Handtuch schulterbreit greifen; Arme in Verlangerung
der Wirbelsdule nach vorne-oben ausstrecken und Handtuch unter Spannung
hinterm Kopf bis in den Nacken ziehen und wieder nach oben (in Verlangerung
der Wirbelsaule)

5. Oberkérperrotation (mit Handtuch): Arme in U-Haltung (Schulter- und
Ellbogengelenk 90° angewinkelt, Arme zeigen nach oben), Handtuch tber dem
Kopf mit beiden Handen festhalten; Hifte und Beine bleiben fixiert, Oberkorper
wird nun 90° nach links und rechts gedreht (Armhaltung beibehalten)

6. Ganzkorper (mit Haushaltstuch 0.4.):
Liegestltzposition einnehmen; unter dem
rechten FuR Handtuch legen (nur FuBspitze
bertihrt das Handtuch), linker Fufd ,handtuchfrei;
rechtes Bein nun unter dem Kdérper hindurch zur
linken Seite schieben, dann linke Hand vom
Boden nehmen und Kdérper zur linken Seite hin
aufdrehen, linken Arm nach oben strecken;
rechter FuB3 zur linken Seite ausgestreckt; wieder in Ausgangsposition (Liegestitz) zurlick; Variation 1: unter beiden FiRen
jeweils kleines Handtuch/Lappen; Variation 2: Kdrper und Beine im Wechsel zu beiden Seiten drehen

7. Waden (ohne Material): im Stand Zehenstand beidbeinig, Aufwartsbewegung in den
Zehenstand etwas schneller ausfiihren als die Abwartsbewegung; Variation: Zehenstand
einbeinig, ein Bein fihrt die Bewegung wie bei a) durch, das andere Bein ist leicht nach
hinten angewinkelt

8. Gesal (ohne Material): im VierfuBlerstand ein Bein bis auf Ges&dRhthe anheben und im
Kniegelenk 90° beugen, anschlielend das angewinkelte Bein weiter hach oben bewegen und
wieder bis auf GesalRhdhe zurickfiihren

Auslaufen und Dehnen

lockeres Auslaufen (Tempo aus dem Hauptteil langsam drosseln), lockerer Trab, dann gehen
anschlieend Dehniibungen im Stand

Ubungsablauf:
Wade, Ischiocrurale Muskulatur, Quadrizeps, Po, Huftbeuger, Abduktoren, Adduktoren, Trizeps



