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Vorwort des Herausgebers

Der Landesverband Baden-Wirttemberg des Deutschen Sportlehrerverbandes (DSLV)
gibt nun schon im zwolften Jahr seine Schriftenreihe ,, Unterrichtsbeispiele fir den Schul-
sport” heraus, in der aljahrlich die besten schriftlichen Prifungsarbeiten im Fach Sport
aus den Staatlichen Seminaren fir Didaktik und Lehrerbildung vertffentlicht werden.

Hier soll — im Unterschied zu manch anderen didaktisch-methodischen Veréffentlichun-
gen —tatséchlich erprobter und reflektierter Unterricht vorgestellt werden.

Fir die Herausgabe dieser Reihe waren folgende Gesichtspunkte maf3gebend:

Die durchweg mit hoher fachlicher Kompetenz und erheblichem Zeitaufwand unternom-
menen Unterrichtsversuche sollen allen interessierten Lehrkréften zugénglich gemacht
werden.

Das grof3e personliche Engagement der Referendarinnen und Referendare soll gewdrdigt
werden.

Die vielfdtigen Méglichkeiten, die das Fach Sport bietet, sollen gezeigt werden.
Die von den Seminaren gewahrleistete hohe Qualitét der Lehreraushildung soll herausge-
stellt werden, und ein Beitrag zur Verbesserung der Bedingungen soll geleistet werden.

Der gleichzeitig verliehene DSLV-Forderpreis und die Herausgabe der Schriftenreihe
werden freundlichst unterstiitzt vom Verlag Hofmann Schorndorf, vom Landessportver-
band (LSV) Baden-Wirttemberg und vom Ministerium fir Kultus, Jugend und Sport Ba-
den-Wirttemberg.

DSLV Baden-Wirttemberg



Vorbemerkung zur Reihe ,Unterrichtsbeispiele fiir den Schulsport”

Die Schriftliche Prufungsarbeit im Rahmen der Zweiten Staatsprifung fir das Lehramt muss be-
stimmten Vorgaben folgen. Die Referendare und Referendarinnen sollen darin dokumentieren,
dass sie Unterricht tberlegt planen und vorbereiten, sachgerecht und angemessen durchfiihren
und problembewusst reflektieren kdnnen. Daraus ergibt sich fast zwangslaufig eine Dreigliederung
der Arbeit in ,Vortberlegungen®, ,Durchfiihrung”, ,Auswertung".

In den Vorlberlegungen wird der theoretische Hintergrund der Unterrichtseinheit mit der notwendi-
gen Ausfuhrlichkeit dargelegt. Daraus ergeben sich die Lernziele und Lerninhalte, die Méglichkeiten
der Ergebnissicherung und die Entscheidungen fir methodische Verfahren und Mal3nahmen.

Der Teil Durchfihrung bietet die eigentliche Praxis und die dazugehdrigen Ergebnisse, die im
Schlussteil kritisch diskutiert werden.

Es wirde den Rahmen dieser Reihe sprengen, wollte man die Arbeiten in voller Lange verdéffentli-
chen. Wir mochten den Lesern zwar theoretisch fundierte, aber letztlich doch konkrete und Uber-
sichtliche Unterrichtsheispiele vorstellen, die — in entsprechend modifizierter Form — zum Nachvoll-
ziehen anregen kénnen.

Daher haben wir — mit dem Einverstandnis der Verfasser — das Hauptgewicht bei der Verdéffentli-
chung auf die Praxisteile gelegt, und zwar auf diejenigen, die sich auf das Thema der Arbeit im en-
geren Sinn beziehen. Eine knappe Information Uber die Lerngruppe und die Rahmenbedingungen
soll die jeweilig gegebene Situation verdeutlichen. Die ebenso knappe Zusammenfassung der Vor-
Uberlegungen und der Ergebnisse kann zu einem allgemeinen Erkenntnisgewinn beitragen.

Wir hoffen, dass wir so unserem eigenen Anspruch und den Erwartungen der Leser am ehesten
nachkommen.

Es sei darauf hingewiesen, dass im Folgenden aus Griinden der Lesbarkeit die Schreibweise ,Leh-
rer‘/,Schiler* im Sinne einer Berufs- oder Funktionsbezeichnung gesehen wird und damit stets
auch die weibliche Form angesprochen ist. Wir bitten Lehrer und Lehrerinnen bzw. Schiler und
Schulerinnen um Verstandnis.



Christine Kreutzer

Schulung der Kraftausdauer im Schwimmen:
Delfinschwimmen in der Kursstufe

Einleitung

Ddlfin ist zweifellos die kraftraubendste Schwimmart. Umgekehrt bedeutet dies, dass es (wie ggf. auch
andere Schwimmarten) einen Beitrag zum Krafttraining leisten kann, vor allem dann, wenn — wie in
diesem Unterrichtsversuch geschehen — durch methodische Mainahmen (Einsatz von Flossen, Brems-
schirmen und Paddles) der Widerstand erhoht wird. Dabei ist jedoch zu beachten, dass Sportschwim-
men — zunachst — ein vorwiegend koordinatives Problem ist, die Verwendung als Trainingsmittel also
einen , gekonnten“, d.h. rationellen und effektiven Bewegungsablauf voraussetzt. Damit ist der zweite
Schwerpunkt dieses Versuchs angesprochen. Auf¥erdem sollten die Schiller einen ersten Einblick in die
Theorie und Praxis des Ausdauertrainings erhalten.

Kraft und Kraftausdauer im Schwimmsport

Die im Schwimmsport vor allem geforderte konditionelle Fahigkeit ist Kraft in der Form von Kraftaus-
dauer, speziell as, mittelintensive dynamische Mittel zeitausdauer”. Als Trainingsmethoden kommen —
mit entsprechendem, auf das Trainingsziel abgestimmtem Belastungsgefiige — ale bekannten Methoden
des Ausdauertrainings (Dauer-, Intervall-, Wiederholungsmethode) in Frage. Die jeweiligen Normwerte
wurden (nach FRIEDMANN 2008) den Schillern als Material ausgehandigt.

Zur Technik des Delfinschwimmens

Delfin gehdrt zu den Gleichzugschwimmarten, bei denen abgegrenzte Schwimmziige, bestehend aus ei-
ner Hauptphase mit aktivem Vortrieb und einer (vortriebslosen) Ubergangsphase mit Geschwindig-
keitsabfall unterschieden werden. Ein Delfinschwimmzug lasst sich, beginnend mit der Schwungphase,
dem schwunghaften Nach-vorn-Fihren der Arme, wie folgt beschreiben:

Mit Beginn der Schwungphase befinden sich Kopf und Schultern ohne Ubertriebenes Anheben zur At-
mung Uber Wasser. Zugleich erfolgt der erste Impuls des Beinschlags. Die Arme schwingen leicht ge-
beugt weit nach vorn zum Eintauchen. Die nachfolgende ,Kérperwelle® wird durch eine Kopfbewe-
gung eingeleitet; das Gesald durchbricht die Wasseroberflache; Kopf und Arme tauchen (etwa 30 cm
tief) ab. Es folgt die Zug-Druck-Phase, bei der die Arme mit deutlich gebeugtem, ,,hohen® Ellenbogen
und mit moglichst ansteigender Beschleunigung zunéchst nach auf3en, dann nach innen-unten und wie-
der nach auRen (zur Einleitung der Uberwasserbewegung) gefiihrt werden. Zu Beginn dieser Bewegung
erfolgt ein zweiter Beinschlag.

Bei dem Unterrichtsversuch wurde aufRerdem der Schrittstart, eine modifizierte Form des Grabstarts,
gelehrt: Aus leichter Schrittstellung, Hande an der Startblockvorderkante, zieht sich der Schwimmer
nach dem Startsignal leicht nach vorn, driickt sich ab und taucht nach méglichst langer Flugphasein ge-
streckter Kérperhaltung ein. Die anschlieRende Gleitphase wird als Ubergang zur Schwimmbewegung
mit relativ schnellen ,, Delfinkicks® intensiviert.

Aufbau und Gestaltung der Unterrichtsstunden

Entsprechend den oben wiedergegebenen Lernzielen sind die drei ersten (Doppel-)Stunden der Unter-
richtseinheit wie folgt gegliedert:

Block 1: Verbesserung der Delfintechnik.

Block 2: Training der Kraftausdauer durch VergrofRerung des Widerstands.

Block 3: Ausdauertraining in Theorie und Praxis.

Diese Bldcke wurden von den Schulern (trotz einiger Bedenken wegen der teilweise unginstigen Plat-
zierung der Technikschulung) in Zweiergruppen (, Tandems*) nach dem Rotationsprinzip durchlaufen.
Die 4. Stunde der Unterrichtseinheit war der Leistungserhebung vorbehalten.



Als ,Vorlauf* zum Unterrichtsversuch hatte die Klasse eine dreistiindige Einheit zum Erlernen der Del-
fintechnik und eine Leistungserhebung tber 200 m absolviert.

Der Unterricht selbst war nach dem Prinzip des selbstregulierten Lernens organisiert: Die Schiler Uber-
priiften — nach einer entsprechenden Zielvorgabe des L ehrers — die Ergebnisse der Lernprozesse selbst.
Fur die Beurteilung der Technik wurden den Schillern entsprechende Kriterien vorgegeben.

L erngruppe und Rahmenbedingungen

Die Lerngruppe bestand aus elf Schillern und sieben Schillerinnen im Neigungsfach Sport der Klassen-
stufe 12 eines Gymnasiums. Die Jungen und Madchen kamen aus verschiedenen Sportarten; Schwim-
men war allerdings nicht vertreten. Insgesamt war das sportliche Leistungsniveau recht hoch.

Der zweistiindige Schwimmunterricht fand in einem &ffentlichen Hallenbad wahrend der offiziellen
Offnungszeiten statt; daf ir wurden zwei Léngsbahnen freigehalten.

Durchfuhrung des Unterrichts

Arbeitsblatt zur gesamten Einheit

Ausdauertraining im Schwimmen — Trainingsmethoden (Zusammenfassung)

1. Dauermethoden
Kontinuierliche Methoden

extensiv intensiv
Intensitat 60 — 80 % 80 — 90 %
Dauer ca. 30 — 45 Minuten ca. 15 Minuten
Pause keine keine

Tempowechselmethode
Intensitéat:  planmé&Rige Variation

Dauer: ca. 20 Minuten

Pause: keine

Fahrtspiel

Intensitét:  spielerischer Wechsel von niedrig bis maximal
Dauer: ca. 20 Minuten

Pause: keine

2. Intervallmethoden

extensiv intensiv
Intensitét 60 — 80 % 80— 90 %
Dauer 1 -5 Minuten 20 Sekunden — 2 Minuten
Umfang 4 — 20 Wiederholungen 4 — 12 Wiederholungen
Pause 1/3 Erholung 2/3 Erholung

(bei 5 Minuten: 2 Minuten) | (bei 2 Minuten: 1,5 Minuten)

3. Wiederholungsmethode

Intensitét 90 — 100 %

Dauer 20 Sekunden — 6 Minuten
Umfang 2 — 6 Wiederholungen
Pause vollstandige Erholung




1. Doppelstunde

I nhalt/Organisation

Hinweise

EinfUhrung: Themader Unterrichtseinheit; Tandembildung; Hinweise auf das Arbeitsmaterial.

Einschwimmen
6 Bahnen, davon eine Delfin.

Locker, aber ohne Unterbrechung schwimmen.

Technikschulung — Delfinschwimmen
— Aktueller Kénnensstand.
— Elemente der Feinform.

Kraftausdauer schulung
Delfinschwimmen mit Flossen.

Ausdauerschulung
Wiederholungsmethode (s. S. 6).

Arbeitsmaterial zur 1. Stunde, S. 9.

2. Doppelstunde

Inhalt/Organisation

Hinweise

Einschwimmen
6 Bahnen, davon eine Ddlfin.

Locker, aber ohne Unterbrechung schwimmen.

Technikschulung
— Uberpriifen der Technik (Beobachtungsbdgen).
— Individuelles Uben (Ubungskatal og).

Kraftausdauerschulung
Kraulschwimmen (1 Bahn mit Bremsschirm).

Ausdauerschulung
Intensive Intervallmethode (s. S. 6).

Arbeitsmaterial zur 2. Stunde, S. 10, 11.

3. Doppelstunde

Inhalt/Organisation

Hinweise

Einschwimmen
6 Bahnen, davon eine Delfin.

Locker, aber ohne Unterbrechung schwimmen.

Technikschulung
— Schrittstart-Technik.
— Schrittstart mit Delfinschwimmen verbinden.

Kraftausdauer schulung
Kraul- und Brustschwimmen mit Paddles.

Ausdauerschulung
Dauermethode (s. S. 6).

Arbeitsmaterial zur 3. Stunde, S. 12.

4. Doppelstunde

Inhalt/Organisation

Hinweise

Einschwimmen
6 Bahnen, davon eine Delfin.

Locker, aber ohne Unterbrechung schwimmen.

Leistungserhebung

— 50 m Défin.

— Reflexion der Ergebnisse.
— 200 m.

Bewertungsbogen, S. 8.




Lernkontrolle (Bewertungsbogen Delfinschwimmen)

Name:..........ooiviiiins

1. 50 m Delfin ohne Unterbrechung 0Ja O Nein
A=]| Grinde, Wenn NeIN..........cocvvvvviiieineinenns

2. Technik wird beibehalten []Ja Nein

Welches Technikelement ist ggf. zu verbesern:
3. Gesamteindruck Technik: ....... ..o
BegrinduNg: ....oeiiie e e

Ergebnisse

Zur Ergebnissicherung dienten eine Leistungserhebung tber 50 m Delfin, eine Leistungsmessung Uber
200 min Vor- und Nachtest sowie eine abschlief3ende Fragebogenerhebung.

50 m Ddlfin

Die Leistungserhebung im Delfinschwimmen wurde — mit Hilfe desim Verlauf des Unterrichtsversuchs
eingegebenen Materials — von den Schilern im Rahmen der zu Beginn gebildeten , Tandems® selbst
durchgefiihrt. Sie bestand aus 50 m Delfin mit Zeitnahme und Technikbeurteilung und erbrachte recht
zufriedenstellende Ergebnisse: Alle Schiller konnten die Strecke bewaltigen, im Wesentlichen auch un-
ter Beibehaltung der Technik. Die Techniknoten zeigten, dass die Schiler auch diese Aufgabe ernst ge-
nommen hatten und keinesfalls Gefalligkeitsnoten verteilten. Einzelwerte werden nicht mitgeteilt.

Der Versuch hat ergeben, dass eine Beteiligung der Schiller an Leistungserhebungen im Sinne von
Lernkontrollen sehr niitzlich und erfolgreich sein kann. Bei einer Einbeziehung in die Notengebung ist
jedoch zu bedenken, dass nach dem hier angewandten Verfahren bei einer (effektiven) Klassenstérke
von 15 Schillern auch 15 verschiedene Bewerter in jewells einem vorbestimmten Fall auf Gegenseitig-
keit in Aktion sind.

200 m

Die zweite Leistungsmessung tber 200 m ergab mit durchschnittlich 14,1 s eine erfreuliche Verbesse-
rung. Dabei sind jedoch sehr deutlich zwei Gruppen zu unterscheiden: eine schwéachere mit sieben
Schilern, die sich mit 3 bis 7 s, im Durchschnitt 5 s, nur méfiig, und eine bessere von acht Schilern, die
sich mit 13 bis 37 s, im Durchschnitt 22,1 s, deutlich verbessern konnten. Im Bezug auf das Ausgangs-
niveau waren in beiden Gruppen stérkere und schwéchere Schiler vertreten.

Fragebogenerhebung

Die Fragebogenerhebung ergab Folgendes:

— DieArbeitin, Tandems® fand Zustimmung von allen (elf Schuler , effektiv”, vier ,,0 .k.*).

— Der Einsatz von Trainingsgeréaten wurde ebenfalls von allen beflirwortet.

— Die Intensitdt des Unterrichts wurde von neun als , 0. k.“, von vier als, genau richtig®, von zwel als
»ZU gering” empfunden.

— Die Verkniupfung von Theorie und Praxis schien zehn Schilern ,,genau richtig®, funf 0. k.

Damit dirften die mit dem Unterrichtsversuch verknlpften Erwartungen voll erfiillt worden sein.

Literaturhinweise

FAHRNER, M./ MORITZ, N. (2009). Doppel stunde Schwimmen. Schorndorf: Hofmann.
FRIEDMANN, K. (2008). Trainingslehre — Sporttheorie in der Schule. Pfullingen: promos.
GLATZ, C./ScHMIDT, A./WENDEL, U. (2002). Sportassistent Schwimmen. Stuttgart: Libri.



Arbeitsmaterialien

Material zur 1. Sunde

Block 1: Technikschulung
Kdnnensstand: Grobform - Feinform

Uberpriift den Kénnensstand eures Partners.
Gebt ihm fur kurze Strecken Anweisungen
(z.B. 1 Bahn Kdrperwelle; ¥2 Bahn ganze La-

ge ...).

Grobform:

— Ganzkdorperwelle (Kopfsteuerung).

— Gleichzug.

— Ruckfiihren der Arme Uber Wasser.
Welches Element bereitet Schwierigkeiten?

Feinform:

— Hande greifen weit nach vorn.

— Arm-Antrieb mit Aus- und Einwéartshewe-
gung (,Schlisselloch®).

— Arm-Antrieb mit gebeugten Ellbogen.

Welches Element bereitet Schwierigkeiten?

Verlaufsskizze Delfin

Block 2: Kraftausdauerschulung

Gewdhnung:

Schwimmt vier Bahnen mit Flossen:
Bahn 1: Korperwelle in Bauchlage.
Bahn 2: Korperwelle in Seitlage.
Bahn 3: Delfinwechselzug.

Bahn 4: Delfin, ganze Lage.

Aufgabe:
Schwimmt 8 x 25 m Delfin mit je 30 s Pause.

Frage:

Welche positiven und negativen Auswirkungen
kénnte die Zuhilfenahme der Flossen auf die
Delfintechnik haben? *

Block 3: Kraftausdauerschulung

Schwimmt 4 x 50 m Kraul (hohe bis héchste In-
tensitat) mit jeweils einer Minute Pause.

Um welche Ausdauermethode handelt es
sich?**

Antworten

*)  Positiv: Verstérkung der Hubwirkung
(Arme koénnen besser nach vorn gefhrt
werden).

Negativ: aktiver Beinschlag (Beine nicht
mehr Teil der Korperwelle).

**) Wiederholungsmethode.




Material zur 2. Sunde

Block 1: Technikschulung

Uberpriift den Konnensstand eures Partners mit Hilfe des Beobachtungsbogens.
Wahlt eine passende Ubung aus dem Aufgabenkatalog.

Beobachtungsbogen Delfinschwimmen
1. Ganzkdérperwelle mit Kopfsteuerung

| sehr gut [ gut | wenig ausgepragt | fehlt

2. Hande greifen weit nach vorn

| sehr gut | gut | wenig ausgepragt | fehlt |

3. Armantrieb mit Aus- und Einwartsbewegung (,Schliisselloch®)
| sehr gut | gut | wenig ausgepragt | fehlt |

4. Armantrieb mit gebeugtem Ellbogen T =5
(Ellbogen-Vorhalte)

I %
| sehr gut | gut | wenig ausgepragt | fehlt |

5. Ruckfiihrung der Arme iber Wasser

| sehr gut [ gut | wenig ausgepragt | fehlt |

6. Gesamtbewegung verlauft dynamisch

| sehr gut [ gut | wenig ausgepragt | fehlt |

Block 2: Kraftausdauer

Schwimmt 5 x 50 m Kraul (hohe Intensitat, Pause: 1:30 Minuten).
Schwimmt davon einmal 50 m mit Bremsschirm.

Welche Auswirkungen hat das Schwimmen mit Bremsschirm auf die Technik?*

Block 3: Kraftausdauer — Theorie und Praxis
Schwimmt 3 x 75 m (hohe Intensitat): 1 Bahn Delfin, 2 Bahnen Kraul oder Brust.
Pause: 2 Minuten.

Um welche Ausdauertrainingsmethode handelt es sich?**
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Ubungskatalog (2. Stunde)

Wellenbewegung

1. Wellenbewegung mit Armen seitlich an der
Hufte:
Leite die Wellenbewegung uber deinen Kopf
ein.
Probiere unterschiedliche Bewegungsampli-
tuden und entscheide dich fur eine.

2. Wellenbewegung mit nach vorn gestreckten
Armen.

3. Wellenbewegung mit einseitigem Armeinsatz
(Wechsel nach 5 Ziigen).

4. Wellenbewegung mit einseitigem Armeinsatz
in standigem Wechsel.

Ellbogenvorhalte

1. Brustarme — Delfinbeine:
Sobald die Oberarme und Unterarme ei-
nen rechten Winkel bilden, Arme nach
vorn strecken.

2. Delfinwechselzug (pro Seite 10 Zige):
Wie 1, dann Arme nach innen ziehen, da-
nach nach aufRen drticken.

3. Delfin: ganze Lage.

4. Warum ist dieses Zugmustert ideal zur
Optimierung des Vortriebs.***

. RUckfhren der Arme Uber Wasser

Hufte.
zliigen: zwei rechts, zwei links.
impuls” der Hufte ein Armzug.

wirkung fur den Oberkdrper).

1. Wellenbewegung mit nach vorn gestreckten Armen:
Betonung auf jeden zweiten ,Schlagimpuls® in der

2. Wellenbewegung (s.0.) mit abwechselnd zwei Arm-
3. Wellenbewegung (s.0.): auf jeden vierten ,Schlag-

4. Delfin: ganze Lage (Huftimpuls nach unten = Hub-

Antworten

*  Hoherer Kraftaufwand; Inten-
sivierung der Zugphase.

** |ntensive Intervallmethode.

*** Optimaler Krafteinsatz gegen
»ruhendes’ Wasser.
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Material zur 3. Sunde

7Block 1: Technikschulung

1. Erarbeitet eine Verlaufskizze der Schrittstart-
" Technik.
T
/J . 2. Probiert den Schrittstart aus.

4. Versucht, nach dem Start 50 m Delfin ohne
Unterbrechung zu schwimmen.

J

;“" I 3. Achtet auf den Ubergang: Eintauchen - Amp-
litude der Delfinwelle — Auftauchen.

= __. oy o S
- i \.‘ .
Z
| | =]
ety k’ -
| ] II_\___
\‘\4\ Legt die einzelnen Bewegungsabschnitt in die
Y KraftstoRkurve.
[—
Block 2: Block 3:
Kraftausdauer Kraftausdauerschulung (Theorie - Praxis)
Vergrol3erung des Widerstands: Schwimmt 300 m Kraul (mittlere Intensi-
Schwimmt 200 m Kraul und 50 m Brust mit tat).
Paddles (mittlere Intensitat). Um welche Ausdauertrainingsmethode
Welche Auswirkungen hat das Schwimmen mit handelt es sich?**
Paddles auf die Technik?*

Antworten

*) Positiv: Steigerung des Vortriebs;
VergrofRerung der Hubwirkung beim Brustschwimmen.
Negativ: moglicherweise keine korrekte Zugphase.
**) Dauermethode.
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Benjamin Muncke

Die Sporthalle als Fitness-Studio:
Krafttraining in einer 11. Jungenklasse

Einleitung

Krafttraining im Schulsport hat nicht nur unmittelbare, auf die Verbesserung der sportlichen Leistung
gerichtete Ziele, sondern kann auch — und dies diirfte der bedeutsamere Aspekt sein — das Bewusstsein
vermitteln, dass damit das allgemeine Wohlbefinden verbessert und ein Beitrag zu einer gesundheits-
bewussten Lebensweise geleistet wird. Krafttraining ist damit in besonderer Weise geeignet, der Forde-
rung der Bildungspléne nach einer ,, Hinfuhrung zu einem lebenslangen Sporttreiben* zu gentigen.

Eine solche Zielsetzung der hier vorgelegten Unterrichtseinheit bedingte zwangslaufig einen relativ ho-
hen Anteil an theoretischen Inhalten. Dies geht zwar zu Lasten der aktiven Bewegungszeit, doch kann
dies— in einem bestimmten Schuljahr — im Hinblick auf die besondere Bedeutung des Themas durchaus
verantwortet werden, zumal die dabei gewonnenen Erkenntnisse die Schiller zu einer intensiveren Mit-
arbeit veranlassen dirften.

Im Wesentlichen ging es um die Bearbeitung folgender Fragenkomplexe:

— Washeifdt , Krafttraining*? Welch Methoden sind der Zielsetzung angemessen?

— Welche Muskeln bzw. Muskelgruppen sollten im Sinne eines ganzkorperlich orientierten Krafttrai-
nings angesprochen werden?

— Welche Ubungen kénnten hierfiir gesignet sein?

Das notwendige Informationsmaterial wurde in Form von Arbeitsbléttern bereitgestellt. Zur Strukturie-

rung des Unterrichts wurde zunichst ein Krafttest durchgefiihrt, dessen Ubungen als , hdusliche Dauer-

aufgabe” den Schilern nachdrticklich anempfohlen wurden. Sodann wurde ein Fitness-Studio aufge-

sucht, um anhand einer kompetenten Einweisung einen ersten Uberblick tber diesen Themenbereich zu

gewinnen. Auf der Grundlage dieser Erfahrungen sollten die Schiiler schliefflich in Gruppenarbeit einen

Kraftparcours erstellen und erproben. Der Ertrag des Unterrichts wurde in einer schriftlichen Befra-

gung Uberprift.

Lerngruppe und Rahmenbedingungen

Die Lerngruppe bestand aus 22 Schilern der 11. Klasse eines Gymnasiums. Die Jungen waren sehr be-
wegungsfreudig und untereinander kooperativ, wiesen aber ein recht unterschiedliches sportliches Leis-
tungsniveau auf.

Der zweistiindige Sportunterricht konnte in der zur Schule gehtrenden Sporthalle durchgefiihrt werden,
so dass kaum Wegzeitverluste entstanden. Die gesamte Einheit umfasste fiinf Doppel stunden, davon ei-
ne in eéinem Fitness-Studio.

Es stand ein Hallendrittel mit Standardgerédteausstattung zur Verfiigung. Ggf. wurden bei Mehrbedarf an
Geraten Absprachen mit den parallel unterrichtenden Kollegen getroffen.

Zum Besuch im Fitness-Studio sei angemerkt, dass dort mit 25 Aufwarmgeraten und jeweils finffacher
Ausstattung mit den einzelnen Kraftgeréten beste Bedingungen fir einen reibungslosen Ablauf gegeben
waren.
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Durchfiihrung des Unterrichts

1. Doppelstunde: Krafttest; Grundlagen des Krafttrainings

Inhalt/Organisation Hinweise

Einstimmung
Ubungen mit Teppichfliesen (paarweise): Einer | Aktivierung des Herz-Kreislauf-Systems.
Ubt, der andere |&uft Runden; Wechsel nach 30 s:

Stiltze mit dem LIMKEN Ellbogen 5"‘{':‘ ud dam :fc:'rf: f"::’“" Stiitze mit Ellbogen und Stelle im Lisgestitz die Beine auf
auf der Fliese. Das Gesdd darf den ot der Fliese. Las Gesth dort den W Fugspitzen, WICHTIG: Das Gesdll die Fliese (Gummiseite oben) '-“"_d
Boden nicht berihren, Buden richt berllhren. dorf nicht durchhingen schiebe dich rickwirts durch die
NEL : B [' H Halle
i i | tj_\ -5
Mache Liegestitzen Stelle Deine Beine im Liegestiitz || Stelle im Liegestiitz die Beine auf Stelle im Vierfublerstand die
auf der Fliese auf die Fliese und umrunde sie. die Fliese (Gummiseite oben) und Hinde auf die Fliese (Gummiseite
ziehe dich vorwarts durch die ohen) und schiebe die Fliese durch|
& Halle die Halle
L
L0 —_
Hauptteil

— Krafttest (Paare): Stationskarten s.u. und S. 15. | Individuelle Leistungsfahigkeit kennenlernen.
— Auswertung des Tests.
— Grundlagen des Krafttrainings: Gruppenarbeit. | Arbeitsblétter S. 19 - 24.
— Ergebnisse der Gruppenarbeit.

Schlussteil
Reflexion und Ausblick. Restimee und Feedback.

Stationskarten; Krafttest

Station 1: Oberschenkel- Station 2: Brust-/Rumpfmuskeln
muskeln Ellbogen 90° gebeugt; Kérper in einer Linie.
Mit dem Riicken an die Position moéglichst Iange"halten_.
Wand lehnen, FiiRe parallel Abbruch, wenn das Gesal absinkt.
auf dem Boden, Knie 90° ooy S
gebeugt. Position mdglichst o ) RS,
lange halten. ot =
60-90s | 3P. 60-90s | 3P.
30-40 s 2P. 30-40 s 2P.
0-30s 1P.. 0-30s 1P..
Station 3: Schultermuskulatur Station 4: Gerade
Zwei 2,5-kg-Hanteln mit gestreckten Armen Bauchmuskulatur
moglichst lange halten. Abbruch, wenn die Beine auf dem Kas-
Arme absinken. tenteil; HOft- und
Kniegelenk 90°; Han-
de neben den Ober-
60-90s | 3P. schenkeln. Oberkor-
30-40s | 2P. per aufrichten, zurtick
0-30s | 1P.. abrollen, nicht ablegen; | 21-30x | 3P
Lendenwirbelsaule auf 101_'1200XX i E
der Matte.
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Station 5: Gesaf-/Rickenmuskulatur

Knie im rechten Winkel, nur die Schultern auf
dem Boden. Position méglichst lange halten.
Abbruch, wenn die Hifte einknickt.

60-90s | 3P.
30-40s | 2P.
_ 5 0-30s | 1P..

Station 6: Schrage Bauchmuskulatur

Position wie Station 4. Oberkorper eindrehen
(linker EIIbogen in Richtung rechtes Knie).

i

‘ LIL| R

| 21-30x | 3P.
,,‘ ‘ | © [1120x | 2P.
" 0-10x | 1P..

Station 7: Brustmuskulatur/Triceps

Hande schulterbreit, Zehen aufgestellt. Arme
beugen, bis das Kinn kurz vor dem Boden ist;
Kopf gerade; Hufte gestreckt.

21-30 x 3P.
11-20 X 2P.
0-10 x 1P..

Station 8: Bein-/Riickenmuskulatur

Arme aufgestiitzt; Ellbogen 90°. Position
moglichst lange halten. Abbruch, wenn die
Hufte einknickt.

60-90 s 3P.
30-40s 2P.
0-30s 1P..

Station 9: Wadenmuskulatur

Einbeiniger Stand auf

den Fuf3ballen an der
Sprossenwand. FuRgelenk
strecken.

Station 10: Triceps

Hande schulterbreit auf der Stutzplattform; Kor-
per gestreckt; Arme bis 90° beugen und stre-

cken.
m;w‘ "|I|<d|

21-30 x je Bein 3P ] ‘
11-20 x je Bein 2P. 21-30x | 3P. | ‘ ‘l I
0-10 x je Bein 1P. 11-20x | 2 P. A | 4 '
0-10x [ 1P. L
Station 11: Rickenmuskulatur
Bauchlage, GesaRmuskeln angespannt, Laufzettel
Zehen aufgestellt. Oberkorper leich anheben, Station P. | Station P.

5 s halten (Stirn Richtung Boden), absenken
bis Nase kanpp vor dem Boden.

1. Oberschenkel
2. Brust/Rumpf

7. Brust/Triceps
8. Beine/Rucken

1 T TEEE 1115 3p 3. Schultern 9. Waden
{ - X . .
| || (| ] ‘ ‘ 4. Bauch (gerade) 10. Triceps
e m L | [610x | 2P, 5. GesaB/Riicken 11. Riicken
0-5x 1P. 6. Bauch (schrag)
Punkte Auswertung/Empfehlung

28 - 33

Kraftfahigkeit: gut; Erhalt oder Verbesserung durch regelméRiges Krafttraining.

22 - 27

Kraftfahigkeit: genligend; Verbesserung durch regelmaRiges Krafttraining.

<22

Kraftfahigkeit: ungeniigend; Verbesserung durch regelméaRiges Krafttraining.

2. Doppelstunde: Krafttraining an Geraten im Fitness-Studio

Inhalt/Organisation

Hinweise

Einfuhrung: Regeln fir die Arbeit im Studio: Langsame Bewegungsausfiihrung; bei Belastung ausat-
men; ohne Schwung arbeiten; moglichst lange Bewegungswege; Gelenk nicht véllig ,, durchstrecken®.
D& D-Skala (Beurteilung des subjektiven Belastungsempfindens, s. S. 16).

Einstimmung
10 Minuten Aufwérmen: Hometrainer, Laufband,
Stepper, Crosstrainer, Ruderapparat.

Aktivierung des Herz-Kreidauf-Systems.
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Hauptteil

— Einweisung in den Gebrauch der Geréte:
Rickenmuskulatur; Bauchmuskulatur; Brust-
muskulatur; Schultermuskulatur; Armmuskul a-
tur; Bauchmuskulatur; Beinmuskulatur.

— Selbstandiges Uben an den gezeigten Geréten
(paarweise).

Konkrete Einweisung durch den Lehrer.

» Wie kénnten entsprechende Ubungen in der
Turnhalle aussehen?".

Schlussteil
Reflexion und Reslimee.

Die D& D-Skala fir die Schule

Wie war dein subjektiver Eindruck bei den Ubungen?

1. Anstrengung war kaum vorhanden.

(Ich habe das Gewicht fast nicht gespiirt.)
2. Anstrengung war zu spuren.

(Das Gewicht war leicht zu bewaltigen.)
3. Es war anstrengend.

(Aber ich konnte das Gewicht ganz gut bewaltigen.)

4. Es war sehr anstrengend.

(Ich konnte das Gewicht gerade so (oft), wie ich sollte, bewaltigen.)

5. Es war zu anstrengend.

(Ich konnte das Gewicht nicht so (oft), wie ich sollte, bewaltigen.)

6. Es war viel zu anstrengend.

(Das Gewicht war zu hoch und ich konnte es gar nicht bewéltigen.)

3. Doppelstunde: Entwurf eines Geréteparcours fir das Krafttraining in der Halle

I nhalt/Organisation

Hinweise

Einstimmung

— Laufen: Paarweise ein Ratespiel [6sen: Wel-
chesist der strkste Muskel des Menschen?

— Kréftigungsiibungen aus dem Krafttest.

Aktivierung des Herz-Kreid auf-Systems.

Hauptteil

Funktion der einzelnen Muskel gruppen.
Sicherheitshinweise fir den Geréteparcours:
Alle Hallengeréte dirfen verwendet werden.
Alle Geréte sicher aufstellen.
Differenzierungsmaglichkeiten einplanen.
Entwurf eines Gerateparcours (Gruppenarbeit).
Erste Versuche im Parcours.

Theorie: Parcours vorbereiten (vgl. S. 25f1.).
Merkblatt s.u.

Jede Gruppe erprobt ihre Lésungen.

Merkbl att
Zu kraftigende Funktion des Ubungen Skizze Material
Muskulatur Muskels
........................... Ausgangs-
position
Bewegungs-
anweisung
Variation
Uusw.
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4. Doppelstunde: Verbesserung und Erprobung des Parcours

I nhalt/Organisation

Hinweise

Einstimmung

— Schatzinselspiel: Medizinbélle auf einer Matte
sichern; andere versuchen, sie zu rauben.

— Kréftigungsiibungen aus dem Krafttest.

Aktivierung des Herz-Kreidauf-Systems.

Hauptteil

— Vorstellung der Gruppenl ésungen.

— Erprobung durch die Klasse: Entscheidung fur
bestimmte V orschlage.

Bewertungsbogen s.u.

Bewertungsbogen fiir die von den Gruppen erarbeiteten Ubungen (Beispiele)

Gerade Bauchmuskeln —Ubung 1

sehr gut

gut geht so

Funktionalitat

Differenzierungsmdéglichkeit

Anstrengung: D & D - Skala (Stufe 1 - 6)

Verletzungs-/Sicherheitsrisiko

sehr gering

gering moglich hoch

Gerade Bauchmuskeln — Ubung 2

sehr gut

gut geht so

Funktionalitat

Differenzierungsmaéglichkeit

Anstrengung: D & D - Skala (Stufe 1 - 6)

Verletzungs-/Sicherheitsrisiko

sehr gering

gering moglich hoch

usw.
GesaRk- und Oberschenkelmuskulatur —Ubung 1

sehr gut

gut geht so

Funktionalitat

Differenzierungsmaoglichkeit

Anstrengung: D & D - Skala (Stufe 1 - 6)

Verletzungs-/Sicherheitsrisiko

sehr gering

gering moglich hoch

GesaRk- und Oberschenkelmuskulatur — Ubung 2

sehr gut

gut geht so

Funktionalitat

Differenzierungsmdoglichkeit

Anstrengung: D & D - Skala (Stufe 1 - 6)

Verletzungs-/Sicherheitsrisiko

sehr gering

gering moglich hoch

usw.

5. Doppelstunde: Krafttraining im selbsterbauten Geréteparcours

I nhalt/Organisation

Hinweise

Einstimmung

— ,Inseln erobern®: Eine Gruppe besetzt Weich-
boden, die andere versucht sie zu verdrangen.

— Kréftigungsiibungen aus dem Krafttest.

Aktivierung des Herz-Kreidauf-Systems.

Hauptteil
Training im Gerédteparcours als Circuit-Training
(paarweise): Wechseal nach 45 s.

Beispiele: S. 25f.

Schlusstell
Besprechung der gesamten Einheit.

Restimee und Feedback
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Ergebnisse

Nach ihren eigenen Aussagen und auch nach den Beobachtungen des Lehrers konnten die Schiller so-
wohl in der Theorie als auch in der Praxis wichtige Einblicke in das Krafttraining gewinnen. Durch den
Krafttest zu Beginn der Einheit konnten sie feststellen, wie es um ihre Kraftfahigkeiten stand und wie
diese zu verbessern wéren. Viele teilten abschliefend mit, dass sie — z. T. regelméaRig — Ubungen des
Krafttests zu Hause durchgefuhrt hatten.

Besonders beeindruckt waren die Jungen von dem Besuch im Fitness-Studio, aber sie machten sich
auch mit viel Engagement an die Entwicklung der , Kraftgerdte in der Turnhalle.

Deutliche Kraftzuwéchse waren in dem zur Verfiigung stehenden Zeitraum von vier Wochen kaum zu
erwarten, waren aber bei den Schilern mit einem sehr niedrigen Ausgangsniveau bereits erkennbar.

Literaturhinweise

BOECKH-BEHRENS,W.-U./ BuskiEs, W. (2000). Fitness-Krafttraining. Reinbek: rororo.
DUWENDECK, R./DEDDENS, E. (2003). Das Fitness-Studio in der Turnhalle. Verlag an der Ruhr.
FREY, G. (1994). Einflihrung in die Trainingslehre. Schorndorf: Hofmann.

ZIMMERMANN, K. (2000). Gesundheitsorientiertes Muskelkrafttraining. Schorndorf: Hofmann.
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Arbeitsblatter fur die Gruppenarbeit

Gruppe 1: Krafttraining - warum eigentlich?

Aufgabenstellung:
1. Lest euch den Text sorgfiltig durch
2. Fasst die wichtigsten Aussagen des Textes zusammen und stellt eure Ergebnisse
kurz und prégnant dar
3. Entwickelt zu jeder Aspekt von Krafttraining eine Ubung, die zeigt, inwiefern
Krafttraining sinnvoll sein kann.

Krafttraining - warum eigentlich?
Keine kirperliche Aktivitit ist ohne Kraft miglich, jede Muskelkontraktion benstigt Kraft, die
Bewegungen des Menschen sind das Ergebnis exakt abgestimmter inter- und intramuskulérer

Koordination. Im Rohmen des Sports mit Schilern sind zwei herausragende Aspekte fir die
Bedeutung der Kraft zu nennen: der Leistungsaspekt und der Gesundheitsaspekt.

1. Leistungsaspekt
Kraft wird bei jeder sportlichen Leistung bendtigt. Bei den einzelnen sportartspezifischen
Anforderungen ist zwar das Ausmaf des Kraftniveaus unterschiedlich, um aber erfolgreich in
der Sportart agieren zu kinnen, sind Mindestausprigungen in allen Kraftfihigkeiten notwendig.
Deshalb muss in allen Altersstufen ein Muskelfitnesstraining durchgefiithrt werden.

2. Gesundheitsaspekt
Kraft und Krafttraining ist im Rahmen der Gesundheitsférderung und zur Erlangung
gesundheitlicher Kompetenz von hoher Wichtigkeit.
Viele Untersuchungen, Tests etc. belegen, dass Kinder und Schiiler hiiufig eine Schwiche der
Haltemuskulatur und speziell der Rumpfmuskulatur aufweisen.
Dagegen ist eine Kriftigung der Muskulatur des Halte- und Bewegungsapparates die priventive
Malinahme.
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Gruppe 2: Definition von Kraft und Arbeitsweisen der Muskulatur

Aufgabenstellung:
1. Lest euch den Text sorgfiltig durch
2. Fasst die wichtigsten Aussagen des Textes zusammen und stellt eure Ergebnisse
kurz und prignant dar
3. Entwickelt zu jeder Arbeitsweise der Muskulatur eine Ubung im Sinne eines
Krafttrainings, die ihr vormacht und die von den anderen Schilern nachgemacht
werden kann

Definition von Kraft
Man kann zwischen Kraft im physikalischen und Kraft im biclogischen Sinne unterscheiden.

1. Kraft im physikalischen Sinne ist das Produkt aus Masse und Beschleunigung (vgl.
Physikunterricht)

2. Kraft im biologischen Sinne ist die Fihigkeit des Merv-Muskelsystems, durch
Muskeltdtigkeit Widerstinde zu dberwinden (konzentrische Kontraktion), ihnen
entgegenzuwirken (exzentrische Kontraktion) bzw. sie zu halten (isometrische
Kontraktion)

Arbeitsweizen der Muskulatur

1

isometrizch

(haltend-statisch)

Es treten intramuskulre Spennungsinderungen auf, ohne dass es zu einer Lingeninderung
der Muskeln kommit.

Der Muskel verkiirzt sich gar nicht eder nur minimal. Er wird angespannt, ohne seine Linge zu
verdndern.

2
kenzentrizch
} (positiv-dynamisch, iberwindend)
2 Die intramuskuldre Spannung @ndert sich und die Muskeln verkiirzen sich.

Mahern sich Ursprung und Ansatz des Muskels an und verkiirzt sich dabei der Muskel, spricht man
ven konzentrischer Muskelarbeit.

3

exzentrizch

(negativ-dynamisch. nachgebend)

Es kommt zu Spannungsdnderungen und Verlangerung/Dehnung der Muskeln.

Wird ein Muskel suseinandergezogen, also wihrend sich Ansatz und Ursprung des Muskels
vonginander entfernen, versucht der Muskel, die Bewegung abzubremsen. In diesem Falle spricht
man von einer exzentrischen Kontraktion.
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Gruppe 3: Unterschiedliche Arten von Kraft

Aufgabenstellung:
1. Lest euch den Text sorgfiiltig durch
2. Fasst die wichtigsten Aussogen des Textes zusammen und stellf eure Ergebnisse
kurz und prignant dar
3. Entwickelt zu jeder Kraftart eine Ubung im Sinne eines Krafttrainings. die ihr
vormacht und die von den anderen Schiilern nachgemacht werden kann

Verzchiedene Kraftarten

In der Trainingslehre unterscheidet man zwischen Maximalkraft. Schnellkraft, Kraftausdaver
und Reaktivkraft.

Maximalkraft | Maximalkraft ist die hichstmagliche Kraft, die willkirlich gegen einen
Widerstond erzeugt werden kann.

Schnellkraft Schnellkraft ist die Fihigkeit des Merv-Muskelsystems. Widerstinde mit
einer (unter den jeweiligen Bedingungen) graftmdglichen
Kontraktionsgeschwindigkeit Gberwinden zu kinnen.

Kraftausdaver | Kraftausdauer ist die Ermiidungwiderstandsfihigkeit
bei lang andavernden oder sich wiederholenden Kraftleistungen.

Reaktivkraft Reaktivkraft charakterisiert die Fihigkeit der Muskulatur, aus einer
nachgebend-obbremsenden Bewegung in méglichst kurzer Zeit eine grofle
Kraft entwickeln zu kiinnen (Kombination von exzentrischer und
konzentrischer Kontraktion).
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Gruppe 4: Krafttraining - Wie funktioniert es?

Aufgabenstellung:
1. Lest euch den Text sorgfiltig durch
2. Fasst die wichtigsten Aussagen des Textes zusammen und stellt eure Ergebnisse
kurz und préiignant dar
3. Entwickelt zu einem Muskel und dessen Gegenspieler jeweils eine Ubung und macht
daran das Prinzip eines ausgewogenen Trainings deutlich.

Funktion der Muskeln: Kontraktion
Der einzelne Muskel hat. wie auch die einzelne Muskelzelle und -faser, mechanisch betrachtet

nur eine einzige Fihigkeit: Er kann sich zusammenziehen, das heift. der Muske! kontrahiert.
Dabei arbeitet die Muskelfaser nach dem sogenannten .Alles-oder-nichts-Prinzip®, das heifft,
entweder zieht sich eine einzelne Muskelfaser mit der vollstindigen, ihre gegebenen Kraft
zusammen oder sie kontrahiert iberhaupt nicht.

Das Stiitzgeriist unseres Kérpers, das Skelett, besteht aus etwa 210 cinzelnen Knochen, die
gelenkig miteinander verbunden sind. Tedes bewegliche Gelenk wird von mindestens zwei
Muskeln iberbriickt. die auf beiden Seiten des Gelenks iber eine Sehne mit dem jeweiligen
Knochen verbunden sind.

Die Verkniipfungsstelle des Muskels durch die Sehne mit dem Knochen wird als Ansatz oder
Ursprung bezeichnet. Dabei ist der Ursprung die in der Regel niher zur Kirpermitte gelegene,
unbewegliche Verbindungsstelle, wihrend der Ansatz in der Regel weiter von der Kdrpermitte
entfernt gelegens, bewegliche Verbindungsstelle darstellt.

Agonist: Spieler

Zieht sich ein Muskel durch einen willkirlich erzeugten Befehl zusammen, libertrigt er die
Kraft durch die Sehne auf den frei beweglichen Knochen. Der arbeitende Muskel. der auch
Spieler oder Agonist genannt wird. Kann sich dabei nur

aktiv zusammenziehen, aber nicht aktiv N ANTAGONIST
auseinanderschieben. [

Antagonist: Gegenspieler |

Um angeniherte Knochen wieder auseinander zu bringen, 'f:*_ﬁ‘jw

wird eine entgegengesetzt gerichtete Kraft bendtigt. ‘%

Diese wird durch einen auf der anderen Seite des Gelenks %
wirkenden Muskel erzeugt. dem =og. Gegenspieler oder =il

Antagonisten.
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Gruppe 5: Unterschiedliche Arten des Krafttrainings im Sinne eines
gesundheitseorientierten Fitnesstrainings

Aufgabenstellung:

1. Lest euch den Text sorgfiiltig durch

2. Fasst die wichtigsten Aussagen des Textes zusammen und stellt eure Ergebnisse
kurz und préignant dar

3. Entwickelt zu jeder Varionte des Krafttrainings eine Ubung, die ihr vormacht und
die von den anderen Schilern nachgemacht werden kann

&esundheitsorientiertes Fitneszs-Krafttraining

Da es im Schulsport prinzipiell um ein gesundheitsorientiertes Fitnesstraining geht, bieten sich
zwei Methoden des Krafttrainings fir den Schulsport an: das Kraftausdauertraining und das
Muskelaufbautraining. Dabei ist einerseits die Reizintensitit geniigend hoch. so dass auch
gesundheitswirksame Anpassungseffekte stattfinden. Andererseits ist eine Uberbeanspruchung

ausgeschlossen, wenn die Ubungen korrekt ausgefiihrt werden. Bevor aber mit einem

Muskeloufboutraining begennen wird, sollte, quasi als Basis, eine gute Kraftausdaver vorhonden

SEIn.
Belastungsdosierung Kraftausdauerorientierte Muskelaufbauorientierte
Variante Variante
Wigdgphﬂlungm f ca. 15-20 und mehr ca. 65-15
Intensitit der Satz kann der Satz kann
zielgruppenspezifisch bei einem zielgruppenspezifisch bei einem
subjektiven sub jektiven
Belastungsempfinden .mittel* Belastungsempfinden mittel”
bis .schwer" beendet werden bis .schwer” beendet werden
Sitze (Sgrign i Anfinger: ca. 1-3 Anfinger: ca. £-3 (wird erst nach
Umfang) e enes oo 375 und el
mehr
empfoklen)
Fortgeschrittene: ca. 3-3 und
mehr
Pause nach subjektivem Empfinden nach subjektivem Empfinden
{ca. 1-3min) {ca. 1-5min)
Bewggunggmjgfﬁhpm Technisch korrekt Technisch korrekt
/ Krafteinsatz Kontinuierlich, ruhig Kontinuierlich, ruhig
RegelmidBige Atmung Regelmifige Atmung
Tr!ujru'ngshmfjgkgif Untrainierte: Min. 1x pro Woche Untrainierte: 1-2x pro Woche
Fortgeschrittens: 2-4x pro Fortgeschrittens: 2-4x pro
Woche Woche
Tr!ujnjngsgffgktg Verbesserung der Muskeloufbou / Zunahme der

Kraftausdaver

Fettabbau

Kirperformung

Muskelaufbau / Funahme an
Muskelmasse (geringer)
Verbesserung der Maximalkraft
(geringer)

Muskelmasse (starker)
Verbesserung der Maximalkraft
{stirker)

Kirperfarmung

Fettabbau

Verbesserung der
Kraftausdauer {geringer)
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Gruppe 6: Krafttraining - aber richtig

Aufgabenstellung:
1. Lest euch den Text sorgfiltig durch
2. Fasst die wichtigsten Aussagen des Textes zusammen und stellt eure Ergebnisse
kurz und prégnant dar
3. Entwickelt zu den Grundsitzen fir ein gesundheitsorientiertes Krafttraining je
eine Ubung, die ihr vormacht und die von den anderen Schiilern nachgemacht
werden kann

Grundsdtze fiir ein gesundheitsorientiertes Krafttraining

1. Widerstdnde anstrengend, aber gut zu bewdltigen
Daos gesundheitsorientierte Krafttraining sollte binde- und gewebeschonend sein. Regelmiiflige
Belostungsreize fihren auf der einen Seite zu einer hiheren Belastbarkeit. ondererseits aber
stellen gerade die Strukturen des passiven Stiitz- und Bewegungsopparates eine Art

Schwachstelle hinsichtlich der Belastbarkeit dar. Hieraus folgt unmittelbar. dass Ubungen mit
hohen Belastungswidersténden fir das Binde- und Stiitzgewebe eine erhihte Gefahr darstellen.
Ziel unseres Krafttrainings ist deshalb das Uben mit Belastungswiderstdnden, die subjektiv als
-anstrengend, aber gut zu bewiltigen® eingestuft werden, dafir aber hihere
Wiederholungszahlen zulassen.

2. Uhungcrl korrekt und ruhig durchfihren
Aus dem gleichen Grunde, ndmlich der hohen Belastung und Gefihrdung des Stiitz-
Gewebeapparates, sollen Muskelkrif tigungsiibungen mit hoher Bewegungsgeschwindigkeit
vermieden werden. Schnelle schwunghafte oder ruckartige Bewegungen erhéhen die
Verletzungzgefahr fir Muzkeln und Sehnen erheblich.
Kraftibungen missen daher in korrekter Ausfihrung, ruhig und in gleichmiligem Tempo und
ohne sichtbare Pausen am Beginn und Ende der einzelnen Bewegung ausgefihrt werden.

3. Muzkeln ihrer Funktion entsprechend trainicren
Bei den auszuwdhlenden Ubungen muss dariiber hinaus sichergestellt werden, dass auch die
trainierende Muskulatur ihrer Funktion entsprechend gekriftigt und so eine funktionelle
Entwicklung der Muskulatur erreicht wird. Deshalb ist eine Analyse der dynamischen Struktur
der Bewegungsablidufe wichtig. Unterbleibt sie, besteht die Gefahr von untypischen Belastungen
und damit ein erhihtes Belastungsrisiko fir den passiven Stitz- und Bewegungsapparat.

4. Auszgewagenesz Training

In einem ganzheitlichen Kriftigungsprogramm miissen alle Muskelgruppen des Kirpers
beansprucht werden und in einem ausgewogenen Verhilinis zueinander trainiert werden. Ein
Ubungsprogramm muss deshalb sowohl Ubungen zur Belastung der Agonisten wie auch der
Antagonisten beinhalten. Ansonsten besteht die Gefahr muskuldrer Dysbalancen mit
entsprechenden Stirungen der Gelenkfunktionen und der Belastbarkeit des Stitz- und
Bewegungsapparates.
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Kraftzirkel (Schillerbeispiele)

Bizeps

Trizeps

Ausgangs- Mit geradem Rucken auf dem Ausgangs- Stitzposition auf niedrigem Bar-

position Kastenrand sitzen. position ren; FuRe auf Kleinkasten.

Anweisung Kugeln (oder Hanteln) nach Anweisung Arme im Ellbogengelenk beugen
vorn-oben anheben und senken. und strecken.

Schwierigkeit  Mit schwereren Gewichten ar- Schwierigkeit = Gewichte auf die Oberschenkel

variieren beiten. variieren legen.

Hinweis Ellbogen eng am Korper. Hinweis Arme nicht ganz strecken.

Funktion des Bizeps

Bewegung des Schulter- und Ellbogengelenks;
Unterarmbeugung; Innendrehung.

Funktion des Trizeps

Strecken des Unterarms im Ellbogengelenk;
verhindert Einknicken beim Aufstutzen.

Schrage Bauchmuskeln

Ausgangs- Beine in der Kniekehle an der | Ausgangs- Ruckenlage auf der schragge-
position Reckstange eingehakt (Partner | position stellten Bank; FuRe in der
fixiert die FuRRe); Hande an den Sprossenwand eingehakt, Han-
Schléfen. de an einem Seil.
Anweisung Oberkdrper aufrollen und lang- | Anweisung Oberkdrper zur Seite aufrichten,
sam senken. Arm dabei strecken.
Hinweis ~Schwingen“ des Oberkérpers | Schwierigkeit = Gewichte benutzen.
vermeiden. variieren
Hinweis Oberkdrper nicht ganz ablegen.

Funktion der geraden Bauchmuskeln

Beugung des Rumpfes (bei fixierten Beinen);
Heben der Beine (bei fixiertem Oberkdrper).

Funktion der schragen Bauchmuskeln

Drehung des Rumpfes; Seitneigung des Rump-
fes; Unterstiitzung beim Rumpfbeugen.
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Rickenstrecker

Rickenmuskulatur

Streckung und Seitwéartsbewegung des Rump-
fes; unterstitzt die Ausatmung..

Ausgangs- Bauchlage auf dem Kasten; Ausgangs- Langhang am Reck; Arme grei-

position Oberkdrper beweglich; FliRe position fen etwas breiter als schulter-
durch ein Seil fixiert. breit.

Anweisung Langsame Huftstreckung, Anweisung Klimmziige; so weit hochziehen,
Oberkdrper nach hinten-oben dass der Nacken die Reckstan-
strecken. ge berihrt.

Schwierigkeit = Mit Gewichten in den Handen | Schwierigkeit | Den Griff verbreitern.

variieren arbeiten. variieren

Hinweis Kein ,Hohlkreuz". Hinweis Sich langsam hochziehen.

Ruickenstrecker Breiter Rickenmuskel

Ruckfuhren des Arms auf den Rucken; unter-
stitzt Seitwéartsbewegung des Rumpfes.

Gesal- und Oberschenkelmuskulatur

Ausgangs- In Ruckenlage; FulRe unter dem

position Bankende; Kniewinkel ca. 90°.

Anweisung Beine im Kniegelenk strecken
und beugen.

Schwierigkeit ' Der Partner verandert seine

variieren Sitzposition.

Hinweis Kniegelenk nicht voll strecken.
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Funktion der vorderen Oberschenkel-
muskulatur

Dynamisch: Kniestreckung; Hiftbeu-
gung.
Statisch: Stabilisierung beim Stehen.

Funktion der hintere Oberschenkel-
muskulatur und der GesaRmuskulatur

Kniebeugung und Hiiftstreckung; Sta-
bilisation des Beckens.




DSLV Reihe Unterrichtsbeispiele fur den Schulsport — Jahrgang 2010

Heft 82
Marianne Braun:

Christian Mahnke:

Heft 83
Annika Schneider:

Katja Hasfeld:

Heft 84
Christine Kreutzer:

Benjamin Muncke:
Heft 85
Jutta Fertig:

Regine Haug:
Heft 86
Fabian Krapf:

Matthias Schroder:

Heft 87
Christoph Lorenz:

Christian Schonhardt:

Heft 88
Julia Staebe:

Julia Zenker:

Heft 89
Nina Vanek:

Anke Wittkamp:

Christian Reith:

Heft 90

Britta Linda Eppler:
Katharina Franke:

Antiker Pentathlon als VVorlage fir kindgemal3e L eichtathletikformen in
einer 5. Madchenklasse.

K ooperation, Kommunikation, Wagnis. Unterrichtsversuch

in einer kooedukativen 6. Klasse.

Turnbewegungen korrekt ausfiihren, beobachten und beurteilen.
Unterrichtsversuch in einer 6. Madchenklasse.

Ropeskipping trifft Jumpstyle. Unterrichtsversuch in einer koedukativen
5. Klasse.

Schulung der Kraftausdauer im Schwimmen: Delfin.
Unterrichtsversuch in der Kursstufe.
Die Sporthale a's Fitness-Studio. Krafttraining einer 11. Jungenklasse.

Mannschaftstaktik und Spielbeobachtung im Quattro-Volleyball.
Unterrichtsversuch in einer 11. Mé&dchenklasse.
Indiaka, das unbekannte Flugobjekt. Unterrichtsversuch in Klasse 8.

~SmiLe". Interaktives Lernen im Sportunterricht; Akrobatik in einer 7.
Jungenklasse.

Klettern, Balancieren und mehr. Foérderung von Kondition und Kooperati-
onin einer 5. Jungenklasse.

Herzfrequenzorientiertes Ausdauertraining im Sportunterricht einer 11.
Jungenklasse.

Individualisiertes Ausdauertraining in der 11. Klasse

eines Wirtschafts-gymnasiums.

Frauenbilder im Tanz.

Unterrichtsversuch in einer 11. Madchenklasse.

»Bollywood-Dance" — ein Modetanz in der Eingangklasse eines Wirt-
schaftsgymnasiums.

Schillerinnen entwickeln Frisbee-Spiele.

Unterrichtsversuch in einer 9. Klasse.

»Spielen lernen”. Unterrichtsversuch zur Férderung der Spielféahigkeit in
einer 5. Madchenklasse.

»Spiele entwickeln”. Unterrichtsversuch zur Forderung der Kreativitét in
einer koedukativen 5. Klasse.

Fitness und Erndhrung. Unterrichtsversuch in einer 11. Madchenklasse.
Gesundheitsorientierte Fitnesstrends im Sportunterricht
einer 11. Mé&dchenklasse.
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