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n Ubungsprogramme zur Kriftigung 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 fiir seine Klasse auswéahlen.

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 Groldgerate 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 | Aufwdrmiibungen 3./4. 10-14 35-37

Kraftigung an bekannten GroRgeraten

P2 ... an groRen 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
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Der Partner als ,,Ubungsgerit”
... mit Partneriibungen
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P5 4./5. 4 50-53
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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 Turnbénken

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 4./5. 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 Koérpergewicht trainieren 6./7. 8 86-92
... an Recken und Barren

Zweikampfiibungen und Ubungen zu dritt

P13 ... mit Gymnastikstdaben

5./6. 8 93-97

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

Kondition und Koordination

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

... mit Ballen
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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 evtl. zeitgemaler/moderner gestaltet werden
misste? Andere Schwerpunkte/Inhalte/Ubungs- und Organisationsformen wéren die
Konsequenzen.

Es ist ohne grof3e Probleme mdglich, auch im regularen Sportunterricht in der ganz
normalen Sporthalle, &hnliche 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 ausfiihren 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
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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/einténigen 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 kdnnen.

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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Muskeltraining — ohne ,,Kraft“ geht gar nichts

Kraft ist die Fahigkeit des Muskels, Widerstande zu tiberwinden (dynamische
Kraft) bzw. einer einwirkenden Kraft Widerstand zu bieten (statische Kraft).!

Die muskular erzeugte Korperkraft versetzt uns in die Lage, Gegenstande zu
halten und zu bewegen, Arbeit und Leistung zu erbringen und auch Widerstan-
de zu uberwinden.

Eine leistungsfahige, voll funktionsfahige Muskulatur ist eine wesentliche Vorausset-
zung fur Gesundheit, Leistungsfahigkeit und Wohlbefinden. Die Uber 400 Skelett-
muskeln des Menschen machen beim Mann 40-50 % und bei der Frau 25-35 % des
Kdrpergewichts aus. Mit diesen Muskeln wird es Uberhaupt erst mdglich, Korperbe-
wegungen auszufuhren bzw. bestimmte Kérperhaltungen aufrechtzuerhalten.?

Die Kraft ist eine unserer funf motorischen Fahigkeiten. Die anderen sind Ausdauer,
Beweglichkeit, Schnelligkeit und Koordination. Hierbei ist die Kraft eine der wichtigs-
ten, da erst durch sie muskulare Arbeit moglich wird und die anderen motorischen
Fahigkeiten auf ihr aufbauen.?

Schon bei ganz alltaglichen Tatigkeiten braucht jeder von uns Kraft. Man bendtigt
Kraft zum Stehen, beim Gehen, sich hinsetzen, wieder aufstehen, beim Sitzen selbst,
usw.

Man muss sich das einmal klar ,vor Augen fihren“ und bewusst machen, dass die
unterschiedlichen Hauptmuskelgruppen flir eine natlrliche Koérperhaltung sorgen
und zur Bewaltigung des normalen Alltags beitragen.

Alles was man im Alltag manchmal ,tut‘ oder was man im Sportunterricht fir Ubun-
gen ausfuhrt, hat mit ,Kraft” zu tun.

Wenn man ...

— einen Fuld auf die Sitzflache eines Stuhls hebt,
um sich leichter die Schuhe zuzubinden, wird daflr
Kraft in den Beinen bendtigt (Abb. 7).

— eine Treppe hinauf- und wieder herabsteigt, braucht
man eine gut entwickelte Beinmuskulatur. (Abb. 8).

— Wenn ein Kind auf eine Mauer klettert, bendtigt
es daflr Kraft in den Armen und beim Hinab-
springen wiederum Kraft in den Beinen -

(Abb. 9).
@‘ — eine Getrankekiste anhebt und

anschliel3end transportiert, braucht
man eine gut entwickelte Arm-,
Bein- und Rumpfmuskulatur
(Abb. 10).

Fitnessstudio im Sportunterricht — Krafttraining
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1 Neumann, A. / Wolpers R.: Korperliche Fitness durch Krafttraining in der Sporthalle, S. 6
2 Zimmermann, K.: Fitnel3 selbst programmiert, S. 9
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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.

Abb. 12

— Wenn ein Schuler im Sportunterricht Gber 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). 1

Ohne Kraft kénnte 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 berlUhren, 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
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B Muskeltraining — ohne ,,Kraft”“ geht gar nichts

— kein Sprint- bzw. Schnelligkeitstraining durchfiuhren, weil ein Sprint nur mit
einer kraftigen Beinmuskulatur moglich ist — Beispiel: Sprintermehrkampf.

Es werden drei Riegen gebildet. Der erste Schuler jeder Riege steht an der Startlinie.
Gestartet wird auf Kommando aus dem Stand oder Kauerstellung. Jeder Teilnehmer
gewinnt fur seine Mannschaft je nach Einlauf:

1. Platz = 5 Punkte, 2. Platz = 3 Punkte, 3. Platz = 1 Punkt.

Danach kommen die zweiten Schu-
ler jeder Riege dran. So geht es
immer weiter, bis alle einmal gelau-
fen sind. Um jedes Rennen offen
zu gestalten, startet beim 2. Durch-
gang der Erste des vorherigen Lau-
fes einen Meter hinter der Startlinie,
der Zweite an der Startlinie und der
Dritte einen Meter vor der Startlinie.
Abb. 16 So muss auch der leistungsstarkere
Schuler wieder ,voll laufen, der leis-
tungsschwachere Schiler bekommt dadurch seine Chance (Abb. 16).

— kein Beweglichkeitstraining durchfiihren, weil eine trainierte
Muskulatur fiir das aktive Dehnen Voraussetzung ist
— Beispiel: Dehnung der hinteren Oberschenkelmuskulatur.

Ruckenlage, das rechte Bein mit gebeugtem Knie aufstellen
und das linke Bein leicht gebeugt zur Decke strecken: Mit
beiden Handen den Oberschenkel des linken Beines fassen
und behutsam, aber stetig in Richtung Brust ziehen. Kopf
und Schulter bleiben auf dem Boden liegen. Anschlielend mit dem anderen Bein
uben (Abb. 17).

— Ablauf wie zuvor, aber nachdem das Bein zur Brust gezogen worden ist, wird
die Fuspitze zum Korper gefiihrt ,flex“, einen Moment gehalten und dann wieder
.losgelassen”. Meistens kann das Bein danach noch etwas mehr zur Brust heran-
gezogen werden.

— keine Schulung der Koordination durchfiihren, weil die jeweiligen/beteiligten
Muskelgruppen fiir harmonische/flissige Bewegungsablaufe sorgen — Bei-
spiel: Pylone und Ball

Den Ball mit der rechten Hand auf den
Boden prellen und sofort danach die in
der linken Hand gehaltene Pylone in die
rechte Hand Ubergeben, damit das Auf-
fangen des Balles auch mit der rechten
Hand ausgefuhrt werden kann (Abb. 18).

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

Mit einem Krafttraining kann jeder seine Korperkraft ganz erheblich verbessern, ganz
gleich ob man 40 Jahre oder 80 Jahre jung/alt ist. Schon Kleinkinder bendtigen Kraft,
um den eigenen Kopf zu heben, spater dann den ganzen Kdrper und das Laufen zu
lernen.

Soll eine Korperform mit straffer Haut, geringem Korperfettanteil und einer gewissen
Korperspannung dauerhaft erreicht werden, so ist dieses Ziel in absehbarer Zeit am
effektivsten mit einem intensiven und regelmafig betriebenen Krafttraining realisier-
bar.*

Mit dieser Aussage kommt man den Wiinschen und Vorstellungen vieler Ju-
gendlichen sehr nahe. Es geht nun darum, dieses Krafttraining im reguldren
Sportunterricht zu verwirklichen.

— Kraft ist nicht selbstverstandlich vorhanden! Sie muss erarbeitet werden —
jeden Tag aufs Neue.

— Kraft ist trainierbar — fiir jeden mobilen Menschen, in jedem Alter, mit jeder
Konstitution.®

Krafttraining ist immer mdglich -
Kraft ist natiirlich nicht alles -
aber ohne Kraft ist vieles nichts!é

ey Fitnessstudio im Sportunterricht — Krafttraining
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4 Gottlob, A.: Differenziertes Krafttraining, S. 20
5 Gottlob, A.: Differenziertes Krafttraining, S. 1
6 Gottlob, A.: Differenziertes Krafttraining, S. 2
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n Krafttraining fur Kinder und Jugendliche

Haufig wird ein Krafttraining bei Kindern und Jugendlichen abgelehnt bzw. negativ
gesehen, weil es angeblich zu Verletzungen oder zum vorzeitigen Verschluss der
Wachstumsfugen am Knochen (Epiphysenfugen) kommen konnte:

Ein Krafttraining mit differenzierten Aufgabenstellungen zeigt aber auch bei Kindern
und Jugendlichen viele positive Auswirkungen (siehe dazu Kapitel 4.1).

Allgemeines Muskel-/Krafttraining hat nichts mit Hanteln und Kraftmaschinen zu tun,
sondern bedeutet vielmehr, sich mit geringen bis mittleren Widerstanden auseinan-
derzusetzen und diese mit der eigenen Muskelkraft zu Uberwinden.

Haben Sie einmal beobachtet, welche Kraftleistung das Kleinkind vollbringen muss,
wenn es anfangt Treppenstufen zu bewaltigen? Nach kurzer Zeit fuhrt es aufgrund
der Uberproportionalen Stufen/Kind-Geometrie einbeinige Kniebeugen durch!’

— Spater lieben es die Kinder, auf eine kleine Mauer allein
oder mit Hilfe zu klettern und anschlieBend mit Freude o =
hinunterzuspringen (Abb. 19).

— Auf Kinderspielplatzen wird das Kérpergewicht
ziehend, stutzend oder auch hangend bewaltigt,
z.B. sich an einem Klettergerust vorwarts zu
hangeln und dabei hin und her zu schwingen
(Abb. 20).

Ay (W—.Cr,_',_:‘,«»—, S

W
Abb. 19

Es ist unbestritten, dass beim freien (spielerischen) Hinunter-
springen von einer kleinen Mauer auf einem unebenen oder

ning unter Aufsicht des Sportlehrers
"\ (Abb. 21).

Die o.g. Beispiele machen deut-
% lich, dass das Kleinkind- und Kindergartenalter von ei-

oar

nem reichhaltigen Koordinationstraining und genauso
umfangreich von einem vielschichtigen Maximalkrafttraining gepragt
(N st (nach Gottlob, A.: Differenziertes Krafttraining) (Abb. 22).

Der Alltag der meisten Kinder/Jugendlichen ist heute durch stundenlan-
ge Inaktivitat gepragt. Sitzen und immer wieder Sitzen wird zu einer ge-
wohnten Lebenshaltung, die durch viele Stunden vor dem Fernseher, beim

Spielen am Computer und naturlich nicht zu vergessen, durch das ,Vorleben®
der Eltern entsteht.

Fitnessstudio im Sportunterricht — Krafttraining
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Deshalb sind die eingangs genannten Uberlegungen grundséatzlich falsch. In
unserer hochtechnisierten Umwelt haben wir gar keine andere Wahl, als auch im
normalen Sportunterricht ein gezieltes Krafttraining anzubieten und durchzufihren.
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