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Der erste Schritt

KEEP
A SMILE

Hi, liebe Feuerwehr-Kameraden,
Kollegen und Fitnessbegeisterte,

Gratulation! Den ersten Schritt zu einer besseren
Fitness habt ihr schon getan — ihr habt euch fir dieses
Buch entschieden! Vielleicht habt ihr es selber ge-
kauft, weil ihr neugierig seid, schlieRlich ist Neugier
eine der Grundeigenschaften eines jeden Feuerwehr-
manns und jeder Feuerwehrfrau. Vielleicht habt ihr
es auch geschenkt bekommen ... von jemandem, der
meint, ein bisschen mehr Bewegung kénnte euch
guttun. Seid demjenigen nicht bose, denn: Vielleicht
stimmt es. Und: Er hat es gut gemeint. Weil er weil}
— wie du selbst wahrscheinlich auch — wie wichtig
eine gewisse Grundfitness insbesondere flr unseren
Beruf ist. Wenn du diese schon hast: Glickwunsch,
umso besser! Wenn nicht: auch nicht schlimm! Mit
meinen Ubungen kannst du deine Fitness grundle-
gend verbessern und ausbauen, egal, auf welchem
Level du startest!

Dieses Buch wird dir viele neue Mdglichkeiten auf-
zeigen, mit einfachen Mitteln effektiv Sport zu trei-
ben. Es wird dich inspirieren und motivieren, kontinu-
ierlich an dir zu arbeiten, weil die ersten Erfolge und
die grundlegende Verbesserung deiner Fitness nicht
lange auf sich warten lassen werden — versprochen!

Mein gesamtes Workout steht unter dem grofRen
Motto KEEP IT SIMPLE! Und das gleich aus mehreren
Grlnden: Egal welches Fitnessbuch ich aufschlage,
ich habe jedes Mal den Eindruck, Sport zu treiben und
sich zusatzlich noch gesund ernahren zu wollen, ist
heutzutage eine hochwissenschaftliche Philosophie
geworden. Abgesehen davon, dass vieles im norma-
len Alltag schon aus Zeitgriinden aus meiner Sicht gar
nicht umzusetzen ist, ersticken komplexe Anleitungen
und die daraus resultierende Angst, etwas falsch zu
machen, jegliche Motivation oft schon im Keim!
Motivation ist jedoch das A und O: Wenn dir das
Training keinen Spald macht, wirst du nicht lange am
Ball bleiben. Genauso wenig, wenn viel organisatori-
scher oder finanzieller Aufwand dahintersteckt.

Und hier kommt euer unschlagbarer Vorteil ins Spiel:
ihr habt alles, was ihr flir mein Training braucht, auf
dem Einsatzfahrzeug immer dabei - ihr habt praktisch
ein rollendes Fitnessstudio im Geratehaus! Schlauche,
Kanister, Werkzeug: Ihr werdet sehen, bei meinem
funktionellen Training kommt das alles zum Einsatz.
Es kann so einfach sein, effektiv Sport zu treiben,
deshalb: KEEP IT SIMPLE!
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Training fiir den Innenangriff in einer gasbefeuerten
Brandsimulationsanlage

Dass wir mit »unseren« Geréaten trainieren, ist mir
ganz wichtig. Das Training soll dazu dienen, uns fir
den Einsatz im Ernstfall vorzubereiten — uns FIT FOR
FIRE zu machen! Bei den Ubungen mit unseren
gewohnten Utensilien trainieren wir unter realen
Bedingungen und sind so nah dran an den Belastun-
gen, die uns jeden Tag im Job erwarten. Auf dem
Léschfahrzeug, der Drehleiter oder dem Ristwagen
hantieren wir nicht mit einer steifen Hantelstange,
sondern mit unterschiedlichsten Geratschaften und
Werkzeugen - die Belastung kann dabei wesentlich
hoéher sein! Natlrlich stelle ich auf den folgenden Sei-
ten auch Ubungen vor, fiir die ihr gar keine Trainings-
geréate braucht und die ihr an jedem Ort der Welt

und zu jeder Zeit ausiiben konnt, um regelméafig an
Grundfitness — und ich rede wirklich nur von der fir
uns elementaren Grundfitness! — arbeiten zu kdnnen.

Keine Angst: Ich will euch nicht zum Sport, wie ich

ihn betreibe, missionieren oder Olympia-Teilnehmer
aus euch machen. Mir liegt es auch fern, euch ein
schlechtes Gewissen einzureden. ABER: Ich mdchte
euch bewusst machen, dass ihr in eurem Beruf jeden
Tag Verantwortung libernehmt — fiir euch selbst und
andere. Wollt ihr euren Job gut und verantwortungsvoll
ausiben, braucht Ihr ein gewisses GrundmaR an

DER ERSTE SCHRITT

Fitness, denn: Im Ernstfall rettet ihr dadurch Menschen-
leben! ... Ok, ich gebe zu, jetzt klinge ich wirklich wie
ein Missionar, aber der bin ich in diesem Fall gerne,
denn ich sehe mich aufgrund meiner Vita und meiner
erfolgreichen Teilnahme an zahlreichen Wettkdmpfen
wie beim »Toughest Firefighter Alive« gewissermalen
in der Pflicht, meine Erfahrungen, Tipps und Anre-
gungen an euch weiterzugeben. Und das alles ohne
erhobenen Zeigefinger, denn die Motivation, FIT FOR
FIRE zu werden, muss aus euch selbst kommen.

Wie ihr schon merkt, schreibe ich — wie mir der
Schnabel gewachsen ist — ganz der »Posi« halt, mein
Spitzname, unter dem mich Feuerwehrkollegen in
aller Welt kennen. Aufgrund meiner jahrelangen
Erfahrung als Sportler und Berufsfeuerwehrmann
weild ich aber, wovon ich rede, wenn es um effekti-
ves und gleichzeitig gesundes Training geht. Um all’
meine Ubungen jedoch auch aus sportwissenschaft-
licher Sicht abzusichern, habe ich mit Felix Sempf
einen Experten an meiner Seite, der mich bei der
Konzeption des Buchs und der Auswahl der Ubungen
von Anfang an begleitet hat. Mit Jan Finken hilft mir
aulRerdem ein gelernter Journalist, meine bisweilen
recht bildhafte Sprache zu »Ubersetzen«.

Apropos Sprache: Bei der Beschreibung meiner
Ubungen werden euch regelmaRig Begriffe auf
Englisch begegnen — zum einen, weil sich viele
davon langst international etabliert haben, zum
anderen, weil »Jumping Jack« einfach cooler
klingt als »Hampelmann« ...

So, jetzt aber genug der Vorrede, wir Feuerwehr-
kameraden sind es schlielich gewohnt, zu machen
und nicht zu quatschen! Ich wiinsche euch viel Spal}
mit meinem Buch — macht euch mit mir FIT FOR
FIRE!

Joachim Posanz
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 TFAXCROSS WORKOUT -
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1. Hammerpunch - Hammerschlagen

Ausgangsposition: Schulterbreiter Stand, Knie leicht gebeugt, Rumpf-
bzw. Bauchmuskulatur ist angespannt (»Bauchnabel einziehen«).

50 | TFAXCROSS WORKOUT - meINE 18 UBUNGEN

Ausfiihrung: Hammer mit beiden Armen Uber den Kopf fuh-
ren, Arme sind dabei leicht angewinkelt. Den Hammer dann
explosiv nach unten flihren, Arme und Beine werden dabei
gestreckt. Idealer Treffpunkt ist die obere, innere Seite des
Reifens. Beim Schlag bleibt der gesamte Korper angespannt.



TFAXCROSS WORKOUT -

gl

Achtung! Achtet auf einen stabilen Stand. Wichtig bei der Durchfiihrung
ist die Explosivitat. Rutscht der Reifen durch eure Hammerschléage leicht
auf euch zu, ist dies das Feedback, dass ihr die Ubung »mit Dampf«
ausfihrt.
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1. Hammerpunch - Hammerschlagen

Ausholbewegung im 45°-Winkel nach oben mit Rotation des Oberkérpers, explosive
Schlagbewegung auf die seitliche Reifenmitte.
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TFAXCROSS WORKOUT -

Geréte-Tipp: Klassischer Vorschlaghammer vom Fahrzeug,

im Sportfachhandel sind Vollmetallhdmmer in den Gréf3en

4-18 Kilo erhdéltlich. Ausgediente Treckerreifen erhaltet

ihr beim Reifenhédndler eures Vertrauens in der Regel Beanspruchte Muskelgruppen:

kostenlos. Rumpf, Schultern, Riicken, Arme
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2. Heavy Steps

Ausgangsposition: Stabiler Stand, gerader Ricken, Rumpf- bzw.
Bauchmuskulatur ist angespannt. Ein Kanister mit identischem Gewicht
(5-25 Kilo) in jeder Hand.

=

o S

Rlckengerechte Aufnahme! Ausfiihrung: Linken Fuf} auf den Kasten, nach oben
driicken, rechtes Bein folgt, durchstrecken. Mit dem
linken Bein zuerst herunter, anschlieRend mit dem
rechten Bein — beim nachsten Step Beinwechsel.
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TFAXCROSS WORKOUT -

Achtung! Bei der gesamten Ubung eine neutrale Wirbelsaule beibehalten, Schultern nach
hinten, Brust raus. Kanister eng am Korper fihren, ohne dass die Arme pendeln (raubt
zusatzliche Kraft).
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2. Heavy Steps

Variationen: Optional kann die Ubung auch
mit Atemschutzgerat zuséatzlich zu den Kanistern
durchgefiihrt werden.

L T———
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TFAXCROSS WORKOUT -

Geréte-Tipp: Ausrangierter Turnkasten (ideale Hohe),
wahlweise (ibereinander gestapelte Paletten, ausrangierte,
mit Kies geflillte Schaummittel-Kanister in verschiedenen
Gewichtsvariationen.

Beanspruchte Muskelgruppen:
Oberschenkel, Geséals, Rumpf, Arme
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7. Hose Good Mornings

Ausgangsposition: Stabiler schulterbreiter Stand, Knie leicht gebeugt, Blick geradeaus, Ricken
ist »geflihlt« leicht im Hohlkreuz. Die Hande halten die Schlauchrolle verschrankt vor der Brust.

I
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Ausfiihrung: Die Hufte wird durch ein Nachhintenschieben des
Gesalies bei neutraler Wirbelsdulenhaltung gebeugt, bis der Ober-
korper so annahernd in eine waagerechte Position gebracht wird.
Die Knie sind dabei gestreckt oder leicht gebeugt. Anschlieend
zurlck in die Ausgangsposition.
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TFAXCROSS WORKOUT -

Achtung! Die Bewegungsaktivierung erfolgt ausschlieRlich aus der Hifte, eine durchgédngig angespannte
Rumpfmuskulatur ist dafir unumgénglich.
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Ausgangsposition: Schulterbreiter Stand, Leiter ist Ausfiihrung: Gleichzeitiges Strecken der Beine
vor den FiiRen hochkant abgestellt. Uber die Leiter und Aufrichten des Oberkoérpers. Arme anwinkeln
hinweg Sprossen greifen (Leiter ist seitlich ausbalan-  und Leiter vor der Brust umsetzen.

ciert). Arme gestreckt, Knie leicht gebeugt, Oberkor-

per mit neutraler Wirbelsaulenposition nach vorne
gebeugt, Blick nach vorn.

Variationen: Fir »fortgeschrittene Fortgeschrittene«:
Aus der Standposition mit der Leiter Uber dem Kopf eine
tiefe Kniebeuge machen. Hierbei unbedingt auf die auf-

rechte Haltung und durchgestreckte Arme achten. &
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Arme mit Leiter nach oben tber den Kopf
ausstrecken.

Achtung! Fuf3 bleibt immer komplett aufge-
setzt. Blick immer nach vorne richten (festen
Punkt suchen) als Hilfsmittel, damit eine neut-
rale Wirbelséule beibehalten wird.

Geréte-Tipp:
Steckleiterteile

Nach kurzem Verharren geht es in umgekehrter Bewegungs-
folge zurick in die Ausgangsposition; die ganze Ubung erfolgt
in einer flieRenden Bewegung.

Gewichtsvariationen durch das Zusammenstecken
mehrerer Steckleiterteile.

Beanspruchte Muskelgruppen:
Ganzer Kérper
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Basic Workout »7-2-GO«

Ihr als Feuerwehrleute kennt natiirlich den Begriff

»7-2-GO«. Er bezeichnet eine Technik unseres Schlauch-

managements: eine fiir den Innenangriff schnell her-

gestellte, 45 Meter lange Schlauchreserve. Ab heute hat

»7-2-GO« (lies: »Seven to Go«) fiir euch noch eine weitere

Bedeutung: meine TOP 7-Grundiibungen fiir ein ausge-

glichenes Ganzkorpertraining.

Was ist der grol3e Vorteil dieser sieben Grund-
tbungen? Es gibt gleich mehrere: Ihr konnt die
Ubungen Uberall und jederzeit durchfiihren.

Das ist wichtig, um sportlich immer am Ball zu
bleiben - sei es zu Hause, bei einem mehrtagigen
beruflichen Seminar oder im Urlaub. Je langer
ihr »raus« seid, umso mehr baut ihr korperlich
ab und umso schwieriger ist es, den Riickstand
wieder aufzuholen — wir aber wollen durchgan-
gig fit bleiben! Ihr benotigt keine Hilfsmittel oder
Gerate, nur euer eigenes Korpergewicht. Optional
konnt ihr noch Wasserflaschen (0,5 bis 1,5 Liter)
hinzunehmen, um die Intensitat zu erhdhen, das
ist aber auch schon alles.

»7-2-GO« besteht ganz bewusst aus Ubungen,
die ihr alle kennt und die ihr mit Sicherheit auch
schon einmal selbst ausgefiihrt habt. Sicher, im
Laufe der Jahre gab es immer wieder Varianten -
davon bzw. neue Ubungen, aber diese Klassiker=

haben bis heute »lberlebt«, und das aus gutem
Grund: Sie sind leicht zu erlernen und fiir die
entsprechenden Muskelgruppen die effektivsten,
die ich kenne. Und dank dieser Klassiker braucht
ihr keine »Mach dich krass«-Workouts oder

»l make you sexy«-Videos: »7-2-GO« machen
euren Korper mindestens genauso »krass« und
»Sexy« — versprochen!

Ich stelle euch nun »7-2-GO« vor, die so aufein-
ander aufgebaut sind, dass ihr »von unten nach
oben« keine wichtige Muskelkette vergesst.
Wichtig: Ich empfehle, diese Ubungen nicht mit
einer bestimmten Anzahl an Wiederholungen
durchzufiihren, sondern, wie die Einheiten beim
»grolRen« TFAXCROSS WORKOUT, innerhalb von
Zeitintervallen nach der Tabata-Methode — dazu
spater mehr. Arbeitet ihr beispielsweise mit vier
Intervall-Einheiten, kostet euch dieses effektive
Ganzkorpertraining nur 15 Minuten Zeit.



1. Jumplng Jacks

Ausgangsposition: Aufrechter Stand, Blick gerade- Ausfiithrung: Mit leicht gebeugten Knien hochsprin-

aus, FuRe stehen zusammen, Arme liegen seitlich an  gen und dabei gleichzeitig die Fifie nach auen und

Koérper an. die Hande (die sich berlhren dirfen) Gber den Kopf
fuhren, Oberkorper bleibt gerade, Blick geradeaus.
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»7-2-GO«

Danach Sprung in die Ausgangsposition: Fifie zu- sammen, Arme am
Kérper. Diese Vorgehensweise kontinuierlich und bei einheitlichem
Tempo innerhalb des 20-Sekunden-Intervalls wiederholen.

Achtung! Jumping Jacks dienen gleichzeitig
als Aufwarmibung, deswegen sind sie auch
die erste Einheit beim Basic Workout.
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Ausgangsposition: Aufrechter Stand, Blick gerade-
aus, »Brust raus« — der ganze Kérper ist angespannt,
speziell die Bauchmuskulatur.
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Ausfiithrung: Beide Arme nach vorne bis auf
Schulterhohe flihren, gleichzeitig die Kniebeuge
ausflihren. Ober- und Unterschenkel bilden dabei
mindestens einen 90-Grad-Winkel. Anschlief3end
zurlick in die Ausgangsposition, der Riicken bleibt
zu jeder Zeit gerade.

Achtung! Die Knie bleiben konstant in einer gedach-
ten Linie Uber den Fufdspitzen und fallen nicht nach
innen; die Belastung ist auf dem ganzen Fuf3. Kleiner
Tipp: Stellt euch vor, ihr wollt euch auf einen Stuhl
setzen; dadurch flhrt ihr das GesaR automatisch in
der richtigen Position nach hinten.



»7-2-GO«

Variation: Die Belastung steigern, indem mit jeder Hand eine Wasserflasche
identischen Gewichts (0,5-1,5 Liter) gehalten wird.

Beanspruchte Muskelgruppen:
Vordere Beinmuskulatur, Geséal3
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Mein Lieblingszirkel
sieht folgendermaRen aus:

Canister Walk

Swimmer

Dummy Drag

164 TRAINING MIT DEM »RUNTASTIC TIMER«



Hose Press

Hammer Punch

Hose Sit-ups

Sled Pull

Rope Catch

¥s

... und jetzt zur Einstellung é

des Runtastic Timers
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