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n Ubungsprogramme zur Kréftigung in der Ubersicht

Aufwarmuibungen und Kraftigen der Hauptmuskelgruppen mit Hand- und Grol3geraten

Dieses Buch veranschaulicht mit viel Praxis, wie auch im normalen Sportunterricht Kon-
dition und Koordination geschult und verbessert werden konnen.

Die Sporthalle wird zum ,,Fitnessstudio®.
In Form von Einzel- und Partneribungen werden die Hauptmuskelgruppen gekraftigt.

Es kommen Hand- und GroRgerate zum Einsatz. Damit die Ubungen auch im Schul-
alltag sofort umgesetzt werden kénnen, werden unterschiedliche Organisationsformen
angewandt.

Die folgende Ubersicht nennt unter ,Thema/Ubungsprogramm® die Schwerpunkte der
jeweiligen Ubungs-/Trainingseinheit und auch die Anzahl der ausgewahlten Ubungen
bzw. Stationen.

Somit kann sich der Sportlehrer vor Ort schnell eine erste Ubersicht verschaffen und die
entsprechende Ubungs-/Trainingseinheit fir seine Klasse auswahlen.

Die Zuordnung/Eignung ,ab Klasse“ ist nur als grobe Orientierung zu verstehen. Der
Sportlehrer kennt seine Klasse, kann die ,Fitness” seiner Schiler einschatzen, ob die
hier ausgewahlten Ubungen bzw. auch die vorgeschlagene Organisationsform und die
Handhabung der Grol3gerate von seinen Schulern zu schaffen ist.

Damit auch alle Schiiler ,,aktiv mitmachen“ und ihre Muskulatur kraftigen konnen,
werden bei jeder Ubung Variationen und Moglichkeiten der Differenzierung ange-
boten.

Ubungsprogramme zur Krdftigung in der Ubersicht

Thema ab  Anzahl der Ubungen /

Ubungsprogramm Klasse Stationen

P1 | Aufwarmiibungen 3./4. 10-14 35-37

Kraftigung an bekannten GroRgeraten

P2 ... an grolRen Kasten

5./6. 4 38-40

8 Stationen vielseitig
P3 und abwechslungreich 5./6. 8 41-45
... an/mit Kastenteilen und kleinen Kasten

Fitnessiibungen mit einem Alltagsgerat

Pa ... mit Teppichfliesen

3./4. 8 46-49

Fitnessstudio im Sportunterricht — Krafttraining

Der Partner als ,,Ubungsgerit”
... mit Partneriibungen
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n Ubungsprogramme zur Kréftigung in der Ubersicht

Aufwarmuibungen und Kraftigen der Hauptmuskelgruppen mit Hand- und Grol3geraten

Ubungsprogramme zur Krdftigung in der Ubersicht

Thema ab  Anzahl der Ubungen /

Ubungsprogramm Klasse Stationen

Grof3gerate im Wechsel einsetzen
P6 | .. an Recken, kleinen/groRen Kasten 5./6. 4 54-58
und Turnbdnken

Partneriibungen - einer iibt,
P7 der andere unterstiitzt 5./6. 4 59-63
... an Barren, kleinen Kasten und Banken

Einzel- und Partneriibungen

P8 ... an und mit Turnbanken

7./8. 10 64-68

Grof3gerate im Einsatz

P9 ... an Recken, Barren und Turnbanken

5./6. 9-10 69-73

P10 Zu zwelt. und Z.l...l viert intensiv trainieren a5, 9 24-79
... an kleinen Kasten

Werfen und StoRen
P11 | und Muskeln kréftigen 5./6. 9 80-85
... mit Medizinballen

Stiitzen, hangen, schwingen —
P12 | mit eigenem Korpergewicht trainieren 6./7. 8 86-92
... an Recken und Barren

Zweikampfiibungen und Ubungen zu dritt

P13 ... mit Gymnastikstdben

5./6. 8 93-97

Gemeinsam ein GrofR3gerat
P14 | bewegen und transportieren 5./6. 12 98-102
... an und mit Weichbdoden

Kondition und Koordination

P15 | komplex verbessern 5./6. L Be!sp!el 103-108
. 2. Beispiel
... an Geratebahnen
Steigen, stiitzen, stoBen
P16 | und Muskeln kraftigen 5./6. 10 109-112

Fitnessstudio im Sportunterricht — Krafttraining

... mit Ballen

Lernen mit Erfoly
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E ZeitgemalRer (moderner) Sportunterricht

Wird es auch in Zukunft Schulsport an Deutschlands Schulen geben? Ja, davon bin
ich felsenfest Uberzeugt. Ob er allerdings noch so heil3t und welche Struktur, welche
Inhalte, Formen und zeitliche Umfange er im Schulwesen von morgen haben wird,
und ob er noch von Lehrkraften mit einer Hochschulausbildung erteilt wird, dariber
wird in nachster Zeit gestritten werden mussen.’

In diesem Buch wird der Frage nachgegangen, warum schon heute viele Jugendliche
(auch Kinder) regelmaRig ein Fitnessstudio besuchen, um dort an ihrer ,Figur® zu
arbeiten, um wichtige Muskelgruppen (Hauptmuskelgruppen) zu kraftigen.

— Sind sie mit dem normalen Sportunterricht ganz allgemein nicht zufrieden und/oder
reicht ihnen das Angebot nicht?

— Entsprechen die angebotenen Spiel- und Ubungsformen und die fachlichen Inhalte
nicht mehr ihren Vorstellungen?

Die Institution Schule und jeder Sportlehrer vor Ort muss sich die Frage stellen,
ob der herkdbmmliche Sportunterricht evil. zeitgemalier/moderner gestaltet werden
musste? Andere Schwerpunkte/Inhalte/Ubungs- und Organisationsformen wéren die
Konsequenzen.

Es ist ohne grofRe Probleme mdglich, auch im regularen Sportunterricht in der ganz
normalen Sporthalle, dhnliche Angebote/Ubungsprogramme wie im Fitnessstudio
mit funktionellen Ubungen bereitzustellen.

Mit etwas Fantasie und Kreativitat stellt der Sportlehrer eine entsprechende Ubungs-
auswahl an Groldgeraten zusammen und bereitet sie methodisch/organisatorisch
entsprechend auf. So entsteht ein abwechslungsreiches und interessantes Ubungs-
angebot.

Kinder und Jugendliche werden hoch motiviert diese Ubungen ausfihren und dabei
erkennen, dass man auch ohne hochtechnisierte Gerate seine Muskeln kraftigen und
dabei auch noch die koordinativen Fahigkeiten verbessern kann.

Die in diesem Buch genannten beispielhaften Anregungen/Ubungsprogramme ...

— an grolRen Kasten (Abb. 1)

— an kleinen Kasten (Abb. 2)

Abb. 2

Fitnessstudio im Sportunterricht — Krafttraining
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— an und mit Turnbanken (Abb. 3)

Lernen mit Erfoly
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E ZeitgemaRer (moderner) Sportunterricht

— an Stutzbarren (Abb. 4)

— an Recken (Abb. 5)

— an und mit Kastenteilen (Abb. 6)

. stehen im klaren Gegensatz zum haufig langweiligen/eintonigen Bewegen an
einem Gerat, man denke hierbei an den ,trostlosen® Einsatz von Cardiogeraten
(Stepper, Ergometer und Laufband) im Fitnessstudio. Wichtig hierbei ist, dass der
Sportlehrer den Kindern und Jugendlichen seiner Klasse klarmacht, dass es auch
im regularem Sportunterricht moglich ist, ,an der Figur® zu arbeiten und die Grundla-
gen im konditionellen und koordinativen Bereich mit abwechslungsreichen Spiel- und
Ubungsformen zu verbessern.

Dieses Buch zeigt Moglichkeiten auf und veranschaulicht mit viel Praxis, dass es
auch im ganz normalen Sportunterricht machbar ist, den Winschen und Vorstellun-
gen der Kinder und Jugendlichen ,Uben und Trainieren wie im Fitnessstudio® nach-
zukommen und dabei ein gesundheitsorientiertes und vielseitig ausgerichtetes Mus-
keltraining anzubieten.

Sportlehrer, aber auch fachfremd unterrichtende Lehrkrafte finden in diesem Buch
viele Anregungen und Beispiele, die sie fur ihre Klassen und Gruppen sofort praktisch
umsetzen konnen.

In diesem Buch werden Ubungsprogramme zum Kraftigen der Hauptmuskelgruppen
an grofden Kasten, kleinen Kasten, Stutzbarren, Recken, Turnbanken, Weichbdden
und mit Handgeraten etc. vorgestellt.

Haufig sorgt allein der Einsatz von Grol3geraten und ihre Anwendung in einer bisher
nicht bekannten Art und Weise flr eine hohe Motivation der Kinder und Jugendlichen.
Wenn Grol3gerate mit anderen Geraten kombiniert werden, entstehen weitere inter-
essante Ubungsvariationen.

Fitnessstudio im Sportunterricht — Krafttraining
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B Muskeltraining — ohne ,,Kraft”“ geht gar nichts

— aufrecht am Pult oder Tisch sitzt, braucht man eine
gut entwickelte Rucken- und Bauchmuskulatur
(Abb. 11 und 12).

Fur das sportliche Uben und Trainieren ist die
Kraft eine ganz wichtige Voraussetzung, wie die
folgenden exemplarischen Beispiele veranschau-
lichen.

— Wenn ein Schuler im Sportunterricht Uber den Bock
eine Gratsche springt, braucht er dafur Kraft in den
Beinen und in den Armen (Abb. 13).

— Wenn ein Schiler an der Bank die Abb. 14
Voribung zum Handstand ausflhrt
bendtigt er dafiir insbesondere ‘ be

Armkraft (Abb. 14).

Ohne Kraft konnte man ... ﬁ (

— kein Ausdauertraining betreiben
— Beispiel: Linienlauf.

Alle Schuler stehen in der Sporthalle an der Grundlinie (ca. 1-2 m von
der Wand entfernt), gemeinsam nebeneinander zur ersten Linie lau-
fen und mit der rechten Hand kurz antippen. Anschlie3end zurick zur
Grundlinie laufen und auch diese mit der linken Hand beruhren, da-
nach gemeinsam zur zweiten Linie laufen und wieder mit der rechten
Hand antippen usw. So werden alle Linien nacheinander abgelaufen
(Abb. 15).

ey, Fitnessstudio im Sportunterricht — Krafttraining

DHLVERLAG fiir Kinder & Jugendliche - Bestell-Nr. P12 200
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m Funktionelle Ubungen

Fur die Durchfihrung eines gesundheitsorientierten Krafttrainings sind funktionelle
Ubungen eine wichtige Voraussetzung. Funktionelles Uben heiflt, dass tatséchlich
die Muskelgruppen gekraftigt werden, die gekraftigt werden sollen und dabei anato-
misch und physiologische Kenntnisse beachtet werden.’

So werden in Schule und Verein leider immer noch Ubungen ausgefiihrt, die man
heute als dysfunktional bezeichnet, weil sie eine erheblich Belastung fur die Gelenke
und Bandscheiben darstellen.

Beispiele

So nicht! (Abb. 32)

— Ubungen, bei denen ein Hohlkreuz entsteht,
z.B. im Sitz auf einem kleinen Kasten mit Fi-
xierung der FUfe unter der Sprossenwand.
Medizinball im Nacken halten und ,Rumpf-
beugen vor und zurtck®.

Besser so! (Abb. 33)

— Strecksitz, die FulRe werden auf das
seitgestellte Kastenteil geflhrt und grei-
fen dort den vom Partner angereichten
Ball mit den FuRen. Leichtes Anheben
der Beine und sofortiges Anhocken mit
anschlieRendem Strecken in die Kas-
tenteil6ffnung, um dort den Ball wieder
abzugeben. Dieser nimmt den Ball und
reicht ihn wieder uber dem Kastenteil
den nach oben geflhrten FlRRen des
Ubenden usw.

So nicht! (Abb. 34)

— ,Bauchwippe® — Bauchlage mit gleichzeitigem
anheben der Arme und Beine vom Boden.

Besser so! (Abb. 35)

— Bauchlage mit fast gestreckten Armen: einen Medizinball mit normaler Kopfhaltung
(Blick zum Boden — kein Hohlkreuz) leicht anheben und einen Moment halten,
dann wieder ablegen.

e =

Abb. 35
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m Funktionelle Ubungen

So nicht!
— ,Streckspriinge aus der Hockstellung“ (Abb. 36).

— ,Entengang“ — in der tiefen Kniebeuge vorwarts
gehen etc. (Abb. 37).

Besser so!

— Aus dem Gratschstand uber der
Turnbank: mit kraftigem Armeinsatz
Schlusssprung auf die
Sitzflache. Danach wie-
der in den Gratschstand
springen (evtl. mit Zwi-
schenhupfer) (Abb. 38).

— Stand mit dem Rucken zum kleinen Kasten: langsa- /
mes Beugen der Knie, bis das Gesall so eben die
Kastenkante beruhrt. AnschlieRend langsames Stre-
cken der Beine in die Ausgangsposition (Abb. 39).

Abb. 39

Die hier exemplarisch genannten Beispiele machen deutlich, dass der Sportlehrer
bei der Planung des Krafttrainings neue sportmedizinische Erkenntnisse berucksich-
tigen muss. AnschlieRend wahlt er geeignete (funktionelle und dynamische) Ubun-
gen aus und stellt ein Ubungsprogramm fiir seine Klasse/Gruppe zusammen.

Fitnessstudio im Sportunterricht — Krafttraining

DHLVERLAG fiir Kinder & Jugendliche - Bestell-Nr. P12 200
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m Fitnessibungen mit einem Alltagsgerat

Ubungsprogramm mit Teppichfliesen

Ziele: Kraftigung der Hauptmuskelgruppen
— Beine — Arme — Bauch — Rucken — Beine
Benotigte Gerate: Fir jeden Schuler eine Teppichfliese, evtl. auch zwei
Anzahl der Schiiler: 20-24 Schuler
Ubungsstrecke: Mit Teppichfliesen in der Fortbewegung
Anfanger ca. 10-12 m bis zur Phylone
(Wendemarke)

Gelbte 20-24 m um die Phylone
(Wendemarke) und zurlick

Programm

Das Ubungsprogramm besteht aus Einzel- und Partneriibungen. Die Hauptmuskel-
gruppen werden in spielerischer Form angesprochen und trainiert.

Der Sportlehrer sagt die jeweilige Ubung zunachst an und lasst die Ubung demons-
trieren. Danach folgt sofort die Ausfiihrung der Ubung durch die Schiiler.

Organisation/Ubungsablauf

Jeder Schuler erhalt eine Teppichfliese. Alle Schuler legen ihre Teppichfliese mit Ab-
stand nebeneinander aus. Die Phylone stehen mit Abstand nebeneinander auf der
gegenuberliegenden Seite und dienen als Ziel- bzw. Wendemarke (siehe Skizze 1/
S. 49).

Beschreibung der Ubungen

Einzelibungen in der Fortbewegung

@ Beine

— Die Schuler stehen mit einem Ful’ auf ih-

rer umgedrehten Teppichfliese und stol3en

sich dem anderen Fuld kraftig ab: ,Roller
fahren® (Abb. 81).

Hinweise: Bis zur anderen Seite, dort wo die
Phylone stehen.

Differenzierung: Anfénger nehmen dort die
Fliese auf, umrunden die Phylone und ge-
hen/laufen mit der Fliese in den Handen zur
Ausgangslinie zuruck.

Gelibte Schiiler umrunden die Phylone und
,rollern® bis zur Ausgangslinie zurtck.

|l‘l! netzwerk zur Vollversion
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m Fitnessubungen mit einem Alltagsgerat

Ubungsprogramm mit Teppichfliesen
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Zu zweit und zu viert intensiv trainieren
Ubungsprogramm an kleinen Kasten

Ziele: Kraftigen der Hauptmuskelgruppen — Arme — Beine —
Bauch — Rucken

Benotigte Gerate: 6-8 kleine Kasten, 10-12 Turnmatten, 6-8 Basket-
balle/Medizinballe, 6-8 Phylone

Anzahl der Schiiler: 24-28 Schuler

Wieq_erholung Siehe Hinweise unter der jeweiligen Gruppen- bzw.

pro Ubung: Partneribung

Differenzierung: Da es sich um bekannte und einfache Ubungen

handelt, erfolgt die Differenzierung (unterschiedliche
Belastung) durch die unterschiedliche Anzahl der
Wiederholungen.

Programm

Das Programm besteht aus 2 Teilen. Im ersten Teil werden Gruppenubungen zu viert
an kleinen Kasten ausgefuhrt, wobei die Schuler jeweils eine Seite des kleinen Kas-
tens nutzen. Manchmal muss auch versetzt geubt werden, damit ein Zusammenstol}
der Oberkorper vermieden wird.

Im zweiten Teil folgen Partneriibungen, wobei zunachst immer die jeweilige Ubung
durch ein Schilerpaar nach Ansage des Sportlehrers demonstriert wird. Danach be-
ginnt das Uben der Schiilerpaare in den einzelnen Gruppen. Manchmal kénnen bei-
de Partner zugleich Uben, manchmal tbt erst Schiler A und anschlielRend Schiler B.

Organisation/Ubungsablauf

Es wird in Gruppen gearbeitet und getibt, d.h. die Klassen teilt sich in Vierergruppen
auf. Fur jede Vierergruppe steht ein kleiner Kasten zur Verfligung. Der erste Teil ist
deshalb schnell zu organisieren, weil jede Vierergruppe nur einen kleinen Kasten
bendtigt.

Im zweiten Teil werden zusatzlich Gerate wie Turnmatten und Balle bendtigt (siehe
Skizze 2).

Aufbau: Fur den ersten Teil werden nur 6 kleine Kasten gebraucht, die mit Ab-
stand und etwas versetzt zur Langsrichtung der Sporthalle aufgestellt werden (siehe
Skizze 1).

Far den zweiten Teil werden zusatzlich Turnmatten und Basketballe (evtl. auch Medi-
zinballe) bendtigt, sodass ein kleiner Umbau erforderlich wird (siehe Skizze 2).

Fitnessstudio im Sportunterricht — Krafttraining
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m Stutzen, hangen, schwingen —
mit eigenem Korpergewicht trainieren
Ubungsprogramm an Recken und Barren

Aufbau

Ausgangspunkt sind die Recke, die meist im oberen Drittel der Sporthalle installiert
sind. Unter die Recke werden Matten ausgelegt und evtl. kleine Kasten zur Unter-
stutzung platziert. Mit ausreichendendem Abstand werden die Barren aufgebaut. Die
Holmengasse wird jeweils mit einer Turnmatte gesichert. Aul3erdem steht am Anfang
und am Ende der Holmengasse jeweils ein kleiner Kasten, der bei manchen Ubun-
gen auch zur Seite geschoben werden muss (siehe Skizze 1).

@ Reck, sprunghoch

— Aus dem Stand unter der Reckstange in den Beugehang springen
und versuchen, Uber die Stange zu schauen (Abb. 133). /
\

— Ablauf wie zuvor, aber mit angehockten Beinen.

Differenzierung:
— Leistungsschwachere Schuler tben 3 x.
— Leistungsstarkere Schiiler tiben 5-7 x. Abb. 133

— Vom kleinen Kasten in den Hang springen und einen Klimmzug aus-
fihren, bis das Kinn sich tGber der Reckstange befindet. Anschlie-
Rend wieder die Arme strecken und in die Ausgangsposition zu-
rickkommen (wieder auf den kleinen Kasten springen) (Abb. 134).

Hinweis: Sollte jemand den Klimmzug noch nicht schaffen, unterstutzt
ein Partner etwas durch Nachschieben an den Beinen/FiiRen.

Differenzierung:

— Leistungsschwachere Schiler Gben 3 x mit Absprung vom kleinen
Kasten.
— Leistungsstarkere Schiler Gben 5-7 x mit einmaligem Absprung

Abb. 134 vom kleinen Kasten.

— Vom kleinen Kasten in den Hang mit schulterbreit gefassten
Handen springen. Mit gestrecktem Korper und geschlossenen
Beinen bis zum anderen Reckpfosten hangeln (Abb. 135).

Differenzierung:

— Leistungsschwachere Schuler tben 1 x hin (zum anderen Reck-
pfosten).

— Leistungsstarkere Schuler ben 1 x hin und zurtck.

Abb. 135

— Im Streckhang, Klimmzug bis das Kinn die

%\ A= &l’ j Stange erreicht, senken in den Streckhang
) | T mit anschlielfendem Durchhocken der Beine

! in den Sturzhang rucklings (hierbei sollten die
Beine mdoglichst gestreckt werden); danach

erfolgt die Ruckbewegung der Beine in den
Streckhang und die Ubung beginnt erneut

136 (Abb. 136)] ]
|l‘l! netzwerk zur Vollversion
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m Gemeinsam ein groRes Gerat bewegen und transportieren

Ubungsprogramm mit Weichbdden

|l‘l! netzwerk zur Vollversion

— Die Schuler verteilen sich gleichmal3ig an den beiden Langsseiten des Weich-
bodens: die Matte anheben und leicht hin- und herschwingen (vor- und zu-
ruckschwingen). 3-5 x hin und her schwingen.

Hinweis: Die Hande bleiben immer an/unter der Matte — nicht den Kontakt ver-
lieren.

— Ablauf wie zuvor, aber mit gréoRerer Bewegungsamplitude und bogenartigen
Schwiingen.

— Die SchulerstehenandenbeidenLangs-
seiten des Weichbodens: gemeinsam
die Matte Uber Kopfhdhe anheben und
schnell unter den Weichboden gehen.
Nun langsam damit geradeaus und vor-
warts gehen, dabei immer die anderen
Gruppen im Auge behalten.

Auf Zuruf des Sportlehrers gehen die
Schuler wieder an die Mattenkante und
legen den Weichboden gemeinsam auf
den Boden. Ubungsstrecke ca. 10-20 m Abb. 151
(Abb. 151).

— Die Schuler stehen an den beiden Langsseiten des Weichbodens: gemeinsam
die Matte Uber Kopfhéhe anheben und schnell unter den Weichboden gehen.
Am Ort gemeinsam die Arme beugen und wieder strecken. 7-10 x die Arme
beugen und strecken.

Hinweise: Ein Schuler sollte das Kommando geben — ,,und hoch — und ab*“.

— Die Schuler stehen an den beiden Langsseiten des Weichbodens: gemeinsam
die Matte Uber Kopfhohe anheben und schnell unter den Weichboden gehen.
Am Ort gemeinsam in die halbe Kniebeuge gehen und anschliellend wieder
in den Stand zurickkommen. Die Arme halten den Weichboden dabei immer
mit fast gestreckten Armen tber Kopf. 7-10 x die Knie beugen und strecken.

Hinweise: Ein Schuler sollte das Kommando geben — ,,und tief — und hoch*.

— Die Schuler stehen an den beiden Langsseiten des Weichbodens: gemeinsam
die Matte Uber Kopfhohe anheben und schnell unter den Weichboden gehen.
Nun langsam damit vorwartsgehen, aber nun mussen sich die Kinder unter
dem Weichboden nach Ansage des Sportlehrers neu positionieren, z.B. zu
dritt (zu viert, zu zweit) nebeneinander unter der Matte. Anschliel3end wieder
auf Zuruf in die Ausgangsstellung zurickkommen (siehe Skizze 2).

Ubungsstrecke: Ca. 10-15 m, dann die Matte auf den Boden ablegen und evtl.
erneut Uben.
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Hinweis: Der Weichboden muss wahrend der Umpositionierung immer Uber
Kopfhohe getragen werden.
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