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Fit mit Wasserflasche, Stuhl und Bettkante -

die Muskulatur mit Alltagsgegenstanden individuell trainieren

Katharina Straub, Wiesbaden und Jens Kiihnast, Leipzig

lllustrationen: Bettina Weyland, Wallerfangen und Oliver Eger, Langerringen

Zeit 4 Doppelstunden

Niveau Fortgeschrittene, Klassen 9-11

Ort Sporthalle

Ziele Training der Muskulatur in einem individuell angejfassten Kraftausdau

Kompetenzen selbststandige Entwicklung und Prasentation eine@Kraftzirkels

Vorkenntnisse keine notwendig

Fachliche Hinweise

eeignet bzw. tauglich sein”
en, erhalten diese eine auf
ann man fir ganz verschie-
, Treppensteigen und Rennen,
um den Bus noch zu erreichen, oder gezielt in sportli rungssituationen. Das Ziel eines
sportlichen Trainings definiert jeder A g der Anforderungssituation selbst —
Training kann sowohl dem Erhalt der Gesundheit dienen als auch sport-
liche (Hochst-)Leistungen zum Ziel haben.

Unter den Begriffen ,Fitness” bzw. ,fit” wird allge
verstanden. Erst wenn die Begriffe durch ,kogperlic ganzt w
den Sport bezogene Bedeutung (Hottenrott . ,,Korperllch fit

rung der physischen Leistungs it, vitalita flussender Hormone, des Selbstbewusst-
seins bzw. Selbstvertrauens so atingsauihellung dienen. Krafttraining kann aul3erdem
eine Gewichtsreduktion bewirken Jsprophylaxe sowie eine Pravention degenera-
tiver Wirbelsaulenerkrankungen dfsts . Weineck, 2010). Besonders im Bereich des
Rumpfes hilft ein Krafttraining, HaltU@isschwachen bzw. -schaden vorzubeugen. Gerade Kinder
it im Sitzen — ob im Klassenzimmer oder am heimischen
Schreibtisch —und si U wachen bzw. -schaden besonders anfallig.

spruchung des Sportlers. Diese ergibt sich nicht unmittelbar
Belastung, sondern ist immer abhangig von den individuellen Leis-
arbeitungsmaoglichkeiten des Sportlers (u.a. biologisches Alter,

kurz- (1-4 Wochen) oder langfristige (4-12 Wochen) Anpassungspro-
cheidet man morphologische (z. B. Muskelquerschnitt), metabolische
und neuromuskulére Anpassungen (neuromuskulére Koordination)
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M1 Kraftarten und Trainingsmethoden

Definition: Kraft ist die Fahigkeit des Nerv-Muskel-Systems, Widerstande iber-
winden (konzentrische Arbeit), ihnen entgegenzuwirken (exzentrisc

oder sie zu halten (statische Arbeit).

Es gibt verschiedene Erscheinungsformen von Kraft:

Kraftausdauer: Kraftausdauer ist die Widerstandsfahigkeit gegen Er
lang andauernden oder sich wiederholende

Maximalkraft:  Die Maximalkraft ist die grof3tmaogliche Kr
Muskel-System willklrlich gegen Widerst
(Noch hoher als die Maximalkraft ist di
besonderen Bedingungen, z. B. bei

austuben
tkraft, di

Schnellkraft: Sie hat das Ziel, eine Bewegung i
flihren (z. B. beim Boxen, Spri
hohe Geschwindigkeit zu geb

Reaktivkraft: Das ist die Muskelkraft, die in ehnungs-Ver-
kurzungs Zyklus emen e ohten neriert (z. B. bei
ine Sonderform

Auch beim Krafttraining wird zwi Trainingsmethoden unter-

schieden:

Statisches Krafttraining bezej elastung durch den Aufbau von
Muskelspannung ohne Ausfu ng (z. B. beim Halten von Hanteln,
in Liegestijtzposition). Die Mus . latgvahrend der Belastung konstant.

Bewegungsvollzug statt. Es bezeichnet
iderstande mit konzentrischen und exzen-
zentrischen Ausfuhrung wird ein Gewicht
rzt wird (z. B. beim Anheben in den Klimm-
g wird das Gewicht abgelassen (beim Absen-
d der Muskel gestreckt bzw. gedehnt

angehoben, wod
zug). Bei der exzé

mten Winkelstellung eine statische Unterbrechung
egt und die Bewegung dann dynamisch weitergeflihrt.

die Unterschiede zwischen statischem und dynamischem
ining sowie deren maogliche Vor- und Nachteile.

n ein gesundheits- und fitnessorientiertes Krafttraining im Circuit
Begriinden Sie, welche Kraftform(en) dafiir angewandt werden

sollte(n).
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M2 Wie arbeiten unsere Muskeln?

Fur alle Bewegungen brauchen wir Muskeln. Sie arbeiten immer im T
bestehend aus einem Beuge- und einem Streckmuskel (z. B. Bizeps u

charakteristische Eigenschaft eines Muskels ist, sich zusammenzie
entspannen zu konnen.

Die Skelettmuskulatur wird auch als willklrliche Muskulatur

umgibt, schliel3t viele Muskelfaserblindel ein. Jedes B
die nur unter einem Mikroskop zu erkennen sind.

Anatomischer Aufbau eines Skelettmuskels

Muskelfaser
Muskelf

Aktinfilame Die Muskelfasern bestehen
aus einer Vielzahl sogenannter
(Myo-)Fibrillen. Die Fibrillen
'\_.._. wiederum bestehen aus den
< miteinander verbundenen
Aktinfilamenten und den
< dazwischenliegenden, etwas
dickeren Myosinfilamenten.
< Diese winzigen Strukturen
sind die eigentlichen Akteure
bei einer Muskelkontraktion.

1. Besc ben Sie den Aufbau und die Arbeitsweise der Skelettmuskeln.

2. Erlautern Sie, was beim Kontrahieren und Entspannen mit den Muskelfasern
passiert.
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M3

Jeder Mensch empfindet die von ihm erbrachte Leistung unterschiedlich
gend. Die sogenannte Borg-Skala ermodglicht es, die empfundene Anst
eines Menschen wahrend einer korperlichen Belastung zu erfassen u

Die Borg Skala

ZUu beur-

teilen.

Skalenwert Belastungsempfinden

nach Borg
6
7 sehr, sehr leicht
8
9 sehr leicht
10
1 ziemlich leic 60 %
12 65 %
13 70 %
14 75 %
15 80 %
16 85 %
17 90 %
18 95 %
19 nstrengend 100 %
20 Ubersauerung
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M5 Stationskarte

Name der Ubung:

Hauptsachlich beanspruchte Muskelgruppe

[ ] Bauchmuskulatur [ ] Armbeuger

[] breiter Rickenmuskel

Benotigte Materialien und Aufbau

Beschreibung der Ubung

Ausgangsposition:

] Armstrecker

S

] Bein

b r
[] Beimstreck

Ausfuhrung:

3

Beachte:

Skizze:

QE’

46 RAADbits Sport e September 2018



- A Koordination und Kondition Beitrag 20 e Fitnesszirkel [ (A e1:1740)

M 6 Einfluss von Hebeln Tipp-Karte

Méoglichkeiten zur Ubungsintensivierung durch Hebelveranderunge Be
spiel von Liegestutzen:

ch

— Leichte Varianten z. B. durch Absetzen der Knie auf dem Boden ode
Abstlitzen der Hande auf einer Bank.

()

)

Z\

— Erschwerte Varianten z. B. ,,normale” LRgestiit r dufCh Abstutzen der
FiRe auf einer Bank.

— Sehr schwierige Variante: ¢ . mige

iegestutze.
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