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[.LA.31

Koordination und Kondition

Wohnzimmer-Workout — Selbststandiges
Ausdauer- und Krafttraining fur zuhause

Manuel Rhode

In dieser Unterrichtseinhei ain Ausdaue d Krafttraining aufgezeigt, das die Schiilerinnen
und Schiler je nach indj aussetzung®@ € bstgesteuert zu Hause durchfiihren kénnen.

Die Idee entstand in g

schaulich gestalteten ung ig@neraustore@rnden Challenges und Workouts zum Sporttreiben
dariiber hinaus eine gute Erganzung zu jeglichen Sequenzen
en sowohl im Unterricht als auch als Hausaufgabe ein-

zu animieren. Die Materialie
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ozlerneps mit dem Hintergrund, die Jugendlichen mit an-

7-13, Anfanger bis Kénner

7 Unterrichtswochen

Ausdauerfahigkeit und Kraft trainieren, personliche Leistungs-
fahigkeit steigern

Thematische Bereiche:  Funktionales Muskeltraining, Workout, Fitness

Medien: Ubungs- und Lernkarten
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Auf einen Blick

1. Woche

M1 100er-Challenge
Benotigt: gef. 1 Gymnastikmatte
2. Woche

M2 Chair-Challenge
Benotigt: 1 Stuhl

3. Woche

M3 Outdoor-Challenge
Bendotigt: Laufschuhe

4. Woche

M 4 Plank-Challeng

Benotigt: mnastikmatte

Push it tc

nastikmatte und 1 Springseil

Wall-Workout
1 Wand
7. Woche
7 Wiirfel-Workout
Benotigt: Wiirfel

64 RAADits Sport Mdrz 2023

© RAABE 2023



© RAABE 2023

I.A.31 Koordination und Kondition » Wohnzimmer-Workout

5von 18

100er-Challenge

Aufgabe fiir diese Woche:

Schultage auf und machst dementsprechend 20 pro Tag.

Fiihre jede der unten aufgefiihrten Ubungen mindestens 100 Mal aus. Die Ein
d. h. du kannst an einem Tag z. B. alle 100 Hampelmanner machen oder du teilst si

@ Flhre in der rechten Spalte eine Strichliste fiir die bereits absolyj

bestimmst du,
je einzelnen

Hampelmanner:

Kniebeugen:

Sit-ups (Rumpfbeuger):
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Chair-Challenge — Lernkarte

Aufgabe fiir diese Woche:

Anzahl/Zeitvorgabe erreichen.

Fihre an jedem Schultag (T) jede der unten aufgefiihrten Ubungen durch. Du

@ Die absolvierte Anzahl/Zeit kannst du durchstreichen oder umkrei

t die geforderte

T1 T2 T3 T4¥T5

Liegestiitze:
T1 T2 T3 T4 T5
15 15 15 15 15

Kniebeugen:
T1 T2 T3 T4 T5
25 25 25 25 25
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M 8 Lauftagebuch — Anleitung

in dem du deine absolvierten Laufeinheiten dokumentieren kannst. Es ist auf 2 Laufe
gelegt, womit du ausreichend Regenerationszeit hast.

@ Du kannst auch eine Lauf-App wie runtastic oder strava verwend@ um deine Li@fe aufzu-

zeichnen.

Viel Spal beim Trainieren!

Regeln fiir ausdauerndes Laufen (,Laufen ohne Schn

1. Ich muss mein Tempo so wahlen, dass ich ...
... locker und gleichmaRig laufe.
... mich dabei wohlfiihle.

... mich noch mit einem Laufpartner/einer Lau
partnerin unterhalten kénnte und,am Ende der
gelaufenen Strecke nicht vollig er i

2. Wenn ich nicht weiterlaufen kann,
,Gehpause” einlegen.

3. Nach dem Laufen su
zahle die Herzschla

4. Ich dehne meine Bein

-
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RAABE

KLASSE SCHULE

Sie wollen mehr fiir lhr Fach?

Bekommen Sie: Ganz einfach zum Download
im RAABE Webshop.

RAABE

Unser Gratis-Material
< exklusiv fiir Referendare!
Das RAABE-Referendarspaket

> JETZT SICHERN

RAABE

Unser Gratis-Material N
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Attraktive Vergiinstigun-
gen fiir Referendar:innen
mit bis zu 15% Rabatt

@ Uber 5.000 Unterrichtseinheiten
sofort zum Download verfiigbar

@ Webinare und Videos

fiir Ihre fachliche und @ Kauferschutz
personliche Weiterbildung mit Trusted Shops

Jetzt entdecken:
www.raabe.de
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