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Die FitForF:

RUMPFSTABILISATION

Unabhangig von der Bewegungsform und den Lasten ist der Oberkdrper im Feuerwehrdienst permanent einer
bestimmten Belastung ausgesetzt. Diese Trainingseinheit stellt den Rumpf — als wichtigsten Dreh- und Angelpunkt
bei allen Bewegungen — in den Mittelpunkt. Mit speziellen Kréaftigungsiibungen soll der Oberkdrper stabil und
beweglich gehalten werden.

AUFWARMEN

Der ,,Vortanzer*

Ubungsablauf: i ) )
Ubungsleiter platziert sich frontal vor der Gruppe, Gruppe blickt Ubungsleiter an, Ubungsleiter gibt Ubungen vor,

Gruppe imitiert die Ubungen (der Ubungsleiter wirkt wie ein Spiegel) > standige Bewegung bei allen Teilnehmern:

Schultern kreisen, 2-3 Schritte nach vorne (mehrmals wdh.), 2-3 Schritte nach hinten (mehrmals wdh.), bei den
Schritten nach hinten zugleich die Schultern rickwarts kreisen, Arme nach vorne ausstrecken und mit Handen
immer wieder schnell zugreifen und locker lassen, kleine Spriinge vor und zurtick/nach links und rechts, Arme nach
oben strecken und greifen (Strickleiter), Arme nach unten strecken (bei geradem Rulcken) und abwechselnd
greifen, Tippelschritte, Frontgratsche mit Oberkérperdrehung, imaginares Seilspringen auf der Stelle

HAUPTTEIL

Starkung fur den ganzen Rumpf

maoglicher Gerateeinsatz: Gymnastikmatten fir jeden Teilnehmer

Ubungsablauf:
Alle  Ubungen werden von allen TN zugleich auf der Matte in verschiedenen Korperlagen

durchgeflhrt/Gruppentraining, Pause zwischen einzelnen Durchgangen einer Ubung ca. 15-20 sec., Pause
zwischen den verschiedenen Ubungen ca. 45-60 sec.; jede Variation (b und/oder c) stellt Steigerung der Intensitat
dar, Ubungsvariation kann optional durchgefiihrt werden

Unterarmstiitz a) Position halten fur ca. 15-20 sec., 3 Durchgéange (D)
b) gestrecktes Bein im Wechsel mit max. einer FulR3lange
vom Boden entfernt abheben, Koérper bleibt stabil, 20

sec.,2D
Unterarmstuitz rickwarts a) halten fur ca. 15 sec., 3D
Beine gebeugt b) Becken leicht heben und senken (Boden nur leicht

berthren), 15 sec, 2 D
¢) Beine im Wechsel leicht anheben, 10 sec., 2 D

Seitstiitz a) halten fiir ca. 20 sec., 2 D pro Seite
b) Becken leicht heben und senken (Boden nur leicht
berthren, Becken nicht nach hinten rotieren), 10-15 sec.,

2 D pro Seite
Unterarmstutz rickwérts a) halten fur ca. 15 sec., 2 D
Beine gestreckt b) Beine abwechselnd leicht anheben und wieder

absenken, dabei gestreckt lassen, ca. 20 sec., 2 D



Schulterbriicke a) halten fur ca. 15 sec., 3D
b) ein Bein beugen und strecken, abwechselnd linkes und
rechtes Bein

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

Lockeres Auslaufen und Dehniibungen

Ubungsablauf:
Ausgiebiges Dehnprogramm (v.a. fir die Muskulatur des Oberkérpers und der Arme)

Kapuzenmuskel, Schulter, Trizeps, Brust, abschlieend leichtes Riickwartskreisen der Schultern



