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Fit und stabil -

Ganzkorperkraftigung durch Core-Training

Tobias Schwarzwalder, Karlsruhe

Zeit 1 bis 2 Doppelstunden

Niveau Fortgeschrittene bis Konner, Klassen 7-12

Ort Sporthalle, Freiplatz

Ziele Ganzkorperkraftigung und Kennenlernen des Muske,

Kompetenzen Schulung der konditionellen Fahigkeiten, Leistungfbereitschaft, Selbst
nehmung, Analyse sportlicher Bewegung und Trarfferwissen

Vorkenntnisse keine notwendig

Fachliche Hinweise

DerTages- oder Bewegungsablauf eines Jugendlich wc'jhnlich eher bewe—
gungsarm aus. Das hat zur Folge, dass immer meh
sen. Eine Studie des Marianowicz-Medizin-Zentrum
Halfte der Sieben- bis 14-Jahrigen und sogar

Haltungsfehler haben. Um chronisches Riicke

sieht heutzutage

4) hat belegt, dass Uber die
Acht- bis Achtzehnjahrigen
Ite der Sportunterricht genau

da ansetzen und friihzeitig mit der Pravention (sta ginnen. Die sogenannten mus-
kularen Dysbalancen, die durch Bewegungsmangel o inseitige sportliche Betatigungen hervor-
gerufen werden, kdnnen vermieden o rt werden, wenn im Sportunterricht
regelmal3ig Ganzkorperkraftigungen ddrc

Das im Folgenden aufgezeigte Core-Training, unctionalTraining genannt, bendtigt nur wenige
oder gar keine Gerate. Es handelf sich um ein Gan raining, dessen Ubungen auf den Kérper-

kern abzielen (Riicken- und Ba ifte und Beckenboden) und auch die tiefe
Muskulatur beansprucht. Durch ' egungsablaufe werden immer mehrere Muskel- und

Beschleunigung ges - en sind zum Beispiel Ausfallschritte, Koordinations-,
aber auch Medizinb

Bekanntester Veq s ist der Amerikaner Mark Verstegen, den der damalige
DFB-Teamchef Jirge i i vor der WM 2006 zum Fitnesstrainer berief und dessen
v fester Bestandteil des Fitnesstrainings der Deutschen Ful3ball-Natio-

ung vonTheorie und Praxis zu erreichen, lernen die Schiler zunachst den
5 und die verschiedenen Rumpfmuskelgruppen mithilfe eines Infoblatts
e M 1 und M 2) kennen. Bei der anschlieRenden praktischen Durchflihrung
gs erhalten sie Stationskarten mit den Ubungsbeschreibungen und Tipps zur korrekten
der Bewegungen. Gleichzeitig konnen sie ersehen, welche Muskulatur beansprucht

s Trainings sollte immer ein Warm-up (Mobilizer) sowie ein Cool-down (Stretching)
bertcksichtigt werden. Achten Sie darauf, dass sich die Schiiler nicht selbst tGiberfordern und anderen
etwas beweisen muissen.
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Literatur

Prof. Dr. Frobose, Ingo: Das Muskel-Workout. Uber 100 hocheffiziente Ubungen ohne Gerat
und Unzer Verlag, Miinchen 2014 (16,99 €).

In diesem Buch zeigt der renommierte Sportwissenschaftler auf, dass man seinen Korper
und Uberall kraftigen kann. Es werden theoretisches Wissen Gber Muskeln, deren Auf] sowie die
unterschiedlichen Muskeltypen kurz und auch fir Laien verstéandlich vermittelt u LIbungen
sowohl schriftlich als auch grafisch erklart.

Stundenverlauf

Aufwarmen

Einfiihrung (M 1 und M 2)

Nach gemeinsamen Lesen des Arbeitsblatts (M 2) sollen die Schiiler
fihrten Fachbegriffen (Agonist, Synergist, Dysbalancen usw.) erglellen. |
die genannten Muskeln und Muskelgruppen anhand des P
deren Bedeutung besprochen.

Erwadrmung (M 3)

Fihren Sie mit den Schulern die Aufwarmuibungen du
darauf, dass die Schiiler sie korrekt ausflihren.

ie ggf. vor und achten Sie

Hauptteil

Aufbau der Stationen (M 4 bis M 17)

Die Schuler gehen in Kleingruppen zusammen
Station ein und probieren die Ubung aus.

erhalten je eine Stationskarte. Sie richten die

@ Hinweise: Gehen Sie die d geben Sie Korrekturen bzw. Tipps zur

richtigen Ausfuhrung.

der GrlUppen Paare. So kann immer ein Schiler die

Tipp: Die Schiler bilden innerh
i r ihm Feedback geben (und spater umgekehrt).

Bewegung ausfi

Stationsbetrieb (M

|hrer Station und eventuelle Fragen werden geklart. Weisen Sie die

Jede Gruppe zeigt die Ubu
i r korrekten Ausfiihrung hin.

Schiler nochmalsss

nzelnen Stationen.

|e mit den Schiilern, wie sie das Krafttraining empfunden haben. Weisen Sie sie darauf
ein regelmaRigesTraining als Pravention gegen Dysbalancen und Haltungsschaden
ie Ubungen auch selbststandig (zu Hause) durchfiihren kénnen.

Cool down

Die Schiler fuhren unter Ihrer Anleitung Dehntibung fiir die zuvor beanspruchten Muskelpartien
durch.
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M4 Superman

Material Gymnastik- oder Bodenmatte

Beschreibung Geh in denQerf#3ler$¥nd und spanne Bauch und Po an.

Hebe gleichz&#g den rechten Arm und das linke Bein gestreckt

dass sie erlangerung deines Oberkorpers eine

Linie bil@n. Fihre nun den rechten Ellenbogen und
paagfiter deiner Korpermitte zusammen und

hlieRend wieder. Wechsle danach die Seiten.

opf nicht in den Nacken, auch er bildet eine Linie
Oberkorper.

513, unterer Rlickenstrecker
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M8

Beschreibung

Beachte

Variationen

Lunges

senke zugleich die Hufte
dem Boden anhalt. Das
FulRes. Halte diese Positi
Wechsle dann das B

Spanne die Rumpfmusk
sich dein Oberlg i
Gleichgewich
abstutzen.

— Du kannst die Weite der Schritte selbst variieren.

Muskelgruppen Gesal3, Oberschenkel, Po, Hifte
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M 16

Material

Beacht

Vv

Beschreibung Setze dich 3@f d¢h Bo®¥n, winkle deine Knie an, hebe die Flil3e

Rumpfrotation

Gymnastik- oder Bodenmatte

A
N

etwas vom B@fien ab und lehne dich leicht nach hinten. Halte
all zuna or der Brust. Drehe deinen Oberkorper und

die ARhe nun la@¥sam nach rechts, die Beine und das Becken
bleibghgmmalacd¢isgangsposition. Drehe dich langsam wieder
)

e zuruck. Drehe dich dann zur anderen Seite.

Halte"&@gn Oberkorper stabil (keinen Katzenbuckel oder Kinn
f die Bfust).

ird dir die Ubung zu intensiv, kannst du den Ball weg-
sen oder die Fersen auf dem Boden absetzen.

Ist die Ubung zu leicht fiir dich, dann tippe den Ball nach
jeder Drehung seitlich auf den Boden.

pen Bauch, Rumpfmuskulatur
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M 1 Haltung bewahren!

Findet ihr gegensatzliche Muskeln (Beuger — Strecker, Agonisten — Antagonisten)?
Welche Muskeln/Muskelgruppen gehoren zum Rumpf und halten unsere Wirbelsaule aufrecht?
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RAABE

KLASSE SCHULE

Der RAABE Webshop:
Schnell, iibersichtlich, sicher!

sssssssssss

Innovative Unterrichts-
materialien & Praxishilfen
fur Lehrer & Schulleiter

> RAABE TOPSELLER

Ich suche ...

Wir bieten lhnen:

rIQ Schnelle und intuitive Produktsuche @ Ubersichtliches Kundenkonto

I ' Komfortable Nutzung tiber E@] Hohere Sicherheit durch
E —

Computer, Tablet und Smartphone SSL-Verschlusselung

Mehr unter: www.raabe.de
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