Dieses Teilgebiet ist notwendig, um die Muskulatur zu lockern und somit

1. Warm-up

Verletzungen vorzubeugen.

Karte

Aufgabe

warm|.fol

Einfithrung: Joggen in der Reihe

warm?2.fol

Hallenplan 1

warm?3.fol

Hallenplan 2

warm4.fol

Kommando:

Hopserlauf

warmb3.fol

Kommando:

Beidbeiniges Hiipfen vorwirts

warm6.fol

Kommando:

Beidbeiniges Hiipfen riickwirts

warm?7.fol

Kommando:

Seitliches Laufen

warmg.fol

Kommando:

Seitliches Uberkreuz-Laufen

warm9.fol

Kommando:

Riuickwirts laufen

warm10.fol

Kommando:

Fersen an den Hintern

warml 1.fol

Kommando:

Knie nach oben ziehen

warm/12.fol

Kommando:

Schnelles Dribbeln

warm/13.fol

Kommando:

Kurzer Sprint

warm/14.fol

Kommando:

Kreisdrehung um die eigene Korperachse

warml 5.fol

Kommando:

Hochsprung mit angezogenen Beinen

warml6.fol

Kommando:

Hampelmann

warml7.fol

Kommando:

Links- und rechtsseitiges Bodengreifen

warm|1 8.fol

Kommando:

Apfel pfliicken

warm19.fol

Kommando:

Kniebeuge mit Strecksprung

warm?20.fol

Kommando:

Purzelbaum vorwarts

warm?21.fol

Kommando:

Purzelbaum rickwarts

warm?22.fol

Kommando:

Entengang

warm?23.fol

Kommando:

Liegestiitze

warm?24.fol

Flughafen-Check-in 1

warm?25.fol

Flughafen-Check-in 2

warm?26.fol

Flughafen-Check-in 3

warm?27.fol

Flughafen-Check-in: Startpositionen
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2. Dehnen

Dieses Teilgebiet ist notwendig, um die Muskulatur zu lockern. Ein Nachwippen
ist beim Dehnen unbedingt zu vermeiden!
Nach jeder Ubung wird die Muskulatur durch leichtes Schiitteln wieder

gelockert.

Karte

Aufgabe

dehnl.fol

Einfiihrung

dehn2.fol

Durchfiihrung der Ubungen

dehn3.fol

Kopfneigen 1

dehn4.fol

Kopf neigen 2

dehn5.fol

Kopf neigen 3

dehn6.fol

Hiifte lockern

dehn?7.fol

Langsame Armdrehung

dehng.fol

Seitliches Dehnen

dehn9.fol

Seitliches Dehnen im Sitzen

dehn10.fol

Armdehnen vor dem Korper

dehnl1.fol

Armdehnen iiber dem Kopf

dehnl12.fol

Armdehnen hinter dem Riicken

dehnl3.fol

Oberschenkel dehnen in drei Schritten 1

dehnl14.fol

Oberschenkel dehnen 1n drei Schritten 2

dehnl5.fol

Oberschenkel dehnen in drei1 Schritten 3

dehnl6.fol

Oberschenkel dehnen mit Verschrinkung

dehnl7.fol

Oberschenkel dehnen mit Ferse am Gesal3

dehnl18.fol

Oberschenkel dehnen am Oberkorper

dehn19.fol

Seitliche Gratsche

dehn20.fol

Ausfallschritt

dehn21.fol

Dehnen der Wadenmuskulatur 1

dehn22.fol

Dehnen der Wadenmuskulatur 2

dehn23.fol

Dehnen des Gesilles

dehn24.fol

Dehnen des Rickens 1

dehn25.fol

Dehnen des Riickens 2

dehn26.fol

Lotussitz

dehn27.fol

Einseitiges Heben

dehn28.fol

Beidseitiges Heben

dehn29.fol

Einbeiniges Dehnen

dehn30.fol

Schiffschaukel

dehn31.fol

Dehnzirkel
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3. Krafttraining

Das Krafttraining ist notwendig, um den Muskelaufbau der Schiiler zu steigern,
da ein schnelles ,,Antreten” und ein plotzlicher Richtungswechsel bei vielen
Sportarten wichtige Komponenten darstellen.

3.1. Krafttraining ohne Gerat

Karte Aufgabe

kraftl.fol |Allgemeine Informationen

kraft2.fol |Krafttraining: Kniebeugen

kraft3.fol |Krafttraining: Ski fahren

kraft4.fol |Krafttraining: Liegestiitze 1

kraft5.fol |Krafttraining: Liegestiitze 2

kraft6.fol |Krafttraining: Seitliches Stiitzen 1

kraft7.fol |Krafttraining: Seitliches Stiitzen 2

kraft8.fol |Krafttraining: Luftkreise 1

kraft9.fol |Krafttraining: Luftkreise 2

kraft10.fol | Krafttraining: Bauchmuskeltraining — Grundstellung

kraftl1.fol | Krafttraining: Bauchmuskeltraining — Beine anziehen und
ausstrecken

kraft12.fol | Krafttraining: Bauchmuskeltraining — Beine anheben und senken

kraft13.fol | Krafttraining: Bauchmuskeltraining — Beine im Wechsel
iiberkreuzen

kraft14.fol | Krafttraining: Bauchmuskeltraining — Beine spreizen und schlieBen

kraftl5.fol | Krafttraining: Bauchmuskeltraining — Rad fahren

kraft16.fol | Krafttraining: Bauchmuskeltraining — Einfache Sit-ups

kraftl7.fol | Krafttraining: Bauchmuskeltraining — Sit-ups mit verschriankten
Beinen

kraft18.fol | Krafttraining: Bauchmuskeltraining — Seitliche Sit-ups

kraft19.fol | Krafttraining: Riickentraining — Waagerechte Briicke

kraft20.fol | Krafttraining: Waagerechte Briicke mit Hebevorrichtung

kraft21.fol | Krafttraining: Entgegengesetzte Hebelibung

3.2. Krafttraining mit Gerat

Karte

Aufgabe

kraft22.fol

Krafttraining mit Gerit: Medizinball-Training 1

kraft23.fol

Krafttraining mit Gerdt: Medizinball-Training 2

kraft24.fol

Krafttraining mit Gerdt: Medizinball-Training 3

kraft25.fol

Krafttraining mit Gerdt: Mauer-Stiitze

kraft26.fol

Krafttraining mit Gerit: Matten-Handstand
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kraft27.fol

Krafttraining mit Gerét:

Liegestiitze auf der Langbank

kraft28.fol

Krafttraining mit Gerét:

Langbank-Ziehen

kraft29.fol

Krafttraining mit Gerét:

Klimmziige am Reck 1

kraft30.fol

Krafttraining mit Gerét:

Klimmziige am Reck 2

kraft31.fol

Krafttraining mit Gerét:

Klimmziige am Reck 3

kraft32.fol

Krafttraining mit Gerét:

Reckstangen-Hanteltraining 1

kraft33.fol

Krafttraining mit Gerét:

Reckstangen-Hanteltraining 2

kraft34.fol

Krafttraining mit Gerét:

Gymnastikball-Hanteltraining

kraft35.fol

Krafttraining mit Gerét:

Gymnastikball-Hampelmann 1

kraft36.fol

Krafttraining mit Gerét:

Gymnastikball-Hampelmann 2

kraft37.fol

Krafttraining mit Gerét:

Sprossenwand-Test 1

kraft38&.fol

Krafttraining mit Gerét:

Sprossenwand-Test 2

kraft39.fol

Krafttraining mit Gerét:

Kastentraining 1

kraft40.fol

Krafttraining mit Gerét:

Kastentraining 2

kraft41.fol

Krafttraining mit Gerét:

Kastentraining 3

3.3 Krafttraining — Parcoursgestaltung

Karte

Aufgabe

kraft42.fol

Beispiel — Parcours Krafttraining

kraft43.fol

Erstellen eines Parcours

kraft44.fol

Durchfiihrung eines Parcours

kraft45.fol | Blanko-Parcours

4. Speedtraining

Das Speedtraining fordert die Kondition der Schiiler. Gleichzeitig wird die
Koordinations- und Leistungsfahigkeit gesteigert.

Karte Aufgabe
speedl.fol |Allgemeine Informationen zum Speedtraining
speed2.fol |Speedtraining mit Signalgebung
speed3.fol |Signalgebung: Kreisdrehung
speed4.fol |Signalgebung: Riicken an Riicken
speed5.fol |Signalgebung: Einbeiniges Hiipfen
speed6.fol |Signalgebung: Riickwirts laufen
speed7.fol |Signalgebung: Start mit Purzelbaum
speed8.fol |Signalgebung: Schneidersitz riickwarts
speed9.fol |Signalgebung: Kniestand
speed10.fol | Signalgebung: Bauchlage
speed]11.fol | Signalgebung: Schiffschaukel
speed12.fol | Signalgebung: Hans Guck-in-die-Luft
PARK K/ﬁRNER n
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speed13.fol

Signalgebung: Kerzenstand

speed14.fol

Signalgebung: Siamesischer Gang

speed15.fol

Signalgebung: Siamesischer Riicken

speed16.fol

Signalgebung: Huckepack

speed17.fol

Signalgebung: Bockspringen

speed18.fol

Signalgebung: Schubkarren

speed19.fol

Signalgebung: Krabbelstellung

speed20.fol

Signalgebung: Handstand

speed21.fol

Signalgebung: Im Schlepptau

Das ,,Cool-

5. Cool-down

down* sollte nach jeder Sportstunde vollzogen werden, um aktive
Muskelpartien wieder zu beruhigen und zu entspannen.

Karte Aufgabe

cooll.fol |Allgemeine Informationen

cool2.fol |Kurzes Joggen

cool3.fol |Walken

cool4.fol |Hopserlauf

cool5.fol |Seitlicher Nachstell-Schritt

cool6.fol |Beine ausschiitteln

cool7.fol | Arme kreisen

cool8.fol |,,Aufund ab*

cool9.fol |Lauf-Hock-Kombination

cool10.fol | Kopf drehen

cooll1.fol | Pilates: Oberkorper drehen

cool12.fol | Pilates: Ausliegen und Aufrollen

cool13.fol | Seitliches Ausrollen

cool14.fol | Pilates: Basis-Bridging

cooll5.fol | Pilates: Rollen wie ein Ball

cooll6.fol | Pilates: Vorwértsdehnen der Wirbelsaule
netzwerk PARK ORNER -
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Lehrer

7.4

Hallenplan 2

10 kleine Matten

Aufwarmen
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