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l.A

Koordination und Kondition

Ohne Kraft geht nichts! — Muskulare Kraft aus
biologischer und physikalischer Sicht reflektiegen

Dr. Andreas Simon, Bremen

© Hemera/Thinkstock

Kraft — dieses Wort wird wie selbstverstand taglich B€nutzt. Aber was ist Kraft eigentlich? Die
biologischer und physikalischer Sicht auf sie wirkt.
°rte Erarbeitung entsteht eine enge, selbst ge-

gestdlichen motiviert, sich iiber den Sportunterricht

rafteigenschaften erldutern; funktionale Haltung beim Tragen und
Heben situationsgerecht anwenden und erldutern; Korpersignale
wahrnehmen und deuten

Kraftarten, physikalische Komponente von Kraft, Muskulatur
Informationstexte, Ubungs- und Stationskarten
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Kraft ist nicht gleich Kraft

Aufgabe 1: Jetzt hast du bestimmt eine Idee, welche Kraftform bei diesen Tatigkeiten

a®: Finde we le, in welchen Sportarten oder Tatigkeiten im Alltag die verschiedenen

RAADbits Sport
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I.A Koordination und Kondition » Einstiegsheft » Ohne Kraft geht nichts! 9 von 30

Kraft und Muskeln

Startposition konzentrisch

Die Kraftentfaltung, also die Hohe der Kraft, ist von folgen
— Muskelfaserquerschnitt,

— Muskelfaserspektrum,

— Formen der Muskelarbeit,

— Energiebereitstellung,

— intra- und intermuskuldre Koordination,
— Alter und Geschlecht der Person,

— Motivation der Person.

Eine Muskelfaser 1 die 78813 [ ormige Grundeinheit eines Skelettmuskels. Muskelfasern
werden haufig jfEkiskelfafRama sammengefasst, die an ihren Enden Uber Sehnen mit den

Knochen verbunde

RAADbits Sport
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M6 Sprinter oder Marathonlaufer?

Diese Frage stellen sich oft Sportwissenschaftler und Trainer,
wenn es um die Talentforderung geht. Gemeint ist hiermit,
ob ein Athlet eher fur Disziplinen geeignet ist, die vor allem
von der Schnelligkeit abhdngen, oder fiir solche, die einen
ausdauernden Charakter aufweisen. Naturlich spielen eine
ganze Reihe unterschiedlicher Faktoren, wie z. B. Motivation,
Umfeld, Training, aber auch Veranlagung der Person eine
Rolle.

Wir wollen einen Blick auf die Veranlagung, die sogenannte
.genetische Disposition”, sowie auf die Zusammensetzung der Mus
aus Muskelfasern. Ganz allgemein werden bei der quergestreifte
Muskelfasern unterschieden: schnelle und langsame.

Die langsam zuckenden Typ-I-Fasern (Slow Twitch Fibre [ ich,langsam zusam-
men, ermlden allerdings auch sehr langsam — man sagt, [ istent”. Durch die
hohe Anzahl von Mitochondrien, in denen der aerobe Sto

dunkelrote Farbung verleiht, als ,rote” Fasern bezei

Die schnell zuckenden Typ-lI-Fasern (Fast Tvg
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n verschieden, so dass sich hier schon
unterschiedliche sportliche Moglichkeite s Zieltes sportliches Training ldsst sich dieses
Verhaltnis dauerhaft ein bisschen verdnde n kénnen in Typ-I-Fasern transformiert wer-
den. Die Umkehrung von Typ- asern ist jedoch kaum maoglich.

RAADbits Sport
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I.A Koordination und Kondition » Einstiegsheft » Ohne Kraft geht nichts! 15 von 30

Schnellkraft — Ubungen erarbeiten

Aufgabe 1 Erarbeitet in eurer Gruppe mindestens zwei Ubungen, die von
der Schnellkraft erfordern. Schreibt/skizziert sie auf einem E
dann.

Aufgabe 2 Uberlegt, welche Muskulatur in euren Ubungen dominj

Beachtet

— Seid in der Lage, eure Ubungen zu prasentieren und anzuleit
machen konnen.

— Achtet auf klare Anweisungen bei euren Erklarungen und die ric
euren Mitschulern.

Aufgabe 3 Beschreibt die Bedeutung der Schneltkr einen

Aufgabe 4 Uberlegt, in welchep Sportarten Situationen die Schnellkraft noch eingesetzt

Als kleine Gedan Definition der Schnellkraft:

,Schnell

bendtigst, um einem

©Wavebreakmedia/iStock/Getty Images Plus
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Basketball

Der Weg ist das Ziel — Moglichkeiten
des motorischen Lernens im Basketball

Dr. David Wiesche, Bochum
[llustrationen von Carmen Hochmann, Bielefeld

.

|
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Images

y

© FatCamera_E+/Gett

2 der Handlungskompetenz bei den zentralen
igfAuseinandersetzung mit dem motorischen Lern-

v Vei Prinzipien des motorischen Lernens gegeniiber-
gestellt: methodische Ubung R als Beispiel fiir klassische Trainingsmethoden sowie das diffe-

renzielle Lerp

—13, Fortgeschrittene bis Kdnner

6 Doppelstunden

Bewegungs- und Wahrnehmungskompetenzen erweitern;
grundlegende Handlungsmuster im Basketball und technisch-
koordinative Fertigkeiten reflektiert anwenden

Thematische Bereiche: ~ Basketball, motorisches Lernen

Medien: Ubungs- und Stationskarten, schematischer Uberblick
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IILA Basketball » Einstiegsheft » Der Weg ist das Ziel
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Stationskarten

Station 1: Wackelwurf

Material 1 Sprungbrett, 1 Kastenoberteil, 4 Medizinbdlle, verschiedeg
1 Basketballkorb, 1 Brille

Organisation Geht zu zweit zusammen. Das Sprungbrett
steht in einigem Abstand zum Korb. Die
Medizinballe werden unter das Kastenoberteil
gelegt.

Beschreibung Partner A hiipft auf dem Sprungbrett und soll8ielwrfe auf dep Kor® ausfihren.
Die Balle werden ihm von Partner B zugeworfég@der wiederun@en Rebound
fangt. Tauscht nach einiger Zeit die R
Variationen

oldh.
— A steht auf dem Wackelkasten. / A steht einbein#® auf dem Kasten:
— Denkt euch selbst eine Ubung aus.

— A hat eine Brille auf.
Auf dem Kasten wird nicht gesprung

Station 2: Schau an

Material

Organisation

Mitte liegt d
zusammen. (E anrere Paare

Beschreibung

RAADbits Sport
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M8 Stationskarten

Station 3: Stufen zum Ziel

Material 1 Weichbodenmatte, mehrere kleine Matten, 1 Basketball, 4 Hand
Parteibander, 1 Basketballkorb

Organisation Baut die Weichbodenmatten vor dem Korb auf.
Sichert sie rundherum mit kleinen Matten ab
(unter dem Korb liegen sie an der Riickwand
an). Bildet Paare.

Beschreibung Spielt 2 gegen 2 auf den Korb. Jeder Spieler
tragt einen Handschuh an der Wurfhand.
Verlasst nach Ballgewinn kurz die Matte.

Variationen
— Die Angreifer tragen an beiden Handen Handschuhe, die
— Steckt eure Oberarme in ein Parteiband.
— Denkt euch selbst eine Ubung aus.

Achtet auf die Kanten der Matten und die W
zusammen.

Station 4: Kein Gefiihl

Material 2 Basketballkorb
2 Handschuhe

Beschreibung Fihrt Korbwirfe mit A

Variationen

— Die ,Nicht-Wurfhand” wir anze Zeit auf den Riicken gehalten.
— Nur die Fersen begi
— Macht euch

RAADbits Sport
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IV.C

Werfen

Abflug im 45-Grad-Winkel — von Wurfspielen bi
zum Schlagballwurf

Dr. Michael Bieligk
Zeichnungen: Katharina Friedrich

Das Werfen sollte von Anfag
Schlagballwurf oder gerg
Leichtathletik beim Wg
dem Speerwurf, sowie a

ndform der Bewegungserziehung darstellen. Der
gsten angewandte Wurfform. Sie findet in der
eif¥rer Bewegungsabldufe, wie z. B. dem Diskus- und
rtigkeit vieler kleiner und groRer (Sport-)Spiele ihre
ad vielfaltige Wurfspiele, vor allem im Team, stellen eine motivie-
fgelegenheiten zu schaffen und sich in der Wurftechnik

Anwendung. Abwechslungsrel

516
3 Doppelstunden

Leistung erfahren, verstehen und einschatzen; Bewegungserfahrun-
gen erweitern

Thematische Bereiche: Leichtathletik, Werfen, Schlagballwurf

Medien: Ubungs- und Stationskarten

Zusatzmaterial: farbiges DIN-A2-Poster (M 10)
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IV.C  Werfen » Einstiegsheft » Von Wurfspielen bis zum Schlagballwurf

M 4 Wurfspiele
Wandball
Material 1 Hand- und 1 Tennisball pro Spielfeld, Parteibander

Organisation

Beschreibung

@ Variation

Teilt euch in 2 gleich groBe Mannschaften von max. 5 Spieler
Spielfelds: ca. ein Hallendrittel. Die beiden Stirnseiten der H
Jedes Team stellt sich in einer Halfte des Spielfelds auf.

Die Teammitglieder spielen sich den Ball — so oft sie
Felds zu (die Mittellinie darf nicht Uberschritten wer
den Ball von der Mittellinie aus an die gegnerische Wa
Gelingt das einem Team, bekommt es einen Pynkt.

entweder nach einer festgesetzten Zeit di
ne Anzahl von Punkten erzielt hat.

Kastenspiel
Material

Organisation

Beschreibung

Beachtet

@ Variatiogen

Teilt euch in 5er-Gruppe
Stirnseiten des Felds wird jew in kleiner Kasten platziert, auf den sich ein
Spieler von jedem

er diesen fangen kan icht vom Kasten steigen. Gelingt dies der
Mannschaft, bekommtgigeinen Funkt. Gewinner ist die Mannschaft, die ent-
) ten Zeit die meisten Punkte oder eine vorgegebene

: ritte mit Ball laufen. Der Ball darf nicht auf den Boden
anerhalb der Mannschaft beliebig oft zugespielt werden.

RAADbits Sport
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IV.C  Werfen » Einstiegsheft » Von Wurfspielen bis zum Schlagballwurf

15von 16

Methodische Reihe zum Schlagballweitwurf

Halten des Balls

Der Ball wird mit Daumen, Zeige- und Mittelfinger festgehalten (3-Finger-
Haltung). Der Ring- und der kleine Finger stutzen den Ball seitlich ab.

1. Schritt: Standwiirfe (frontal)

— Demonstration und Uben der richtigen Haltung des Balls (siehe ob

Hinweise  Langer Wurfarm, Vorsetzen

Belastung des hi
Streckung nach

inien, Gummipads) unterstutzt werden.

Der Wurfarm kann von Anfang an zurtickgenommen werden.

us (kurz — lang — kurz oder links — rechts — links) kann mithilfe von Markierungen

RAADbits Sport
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V

Turnen

Wir haben Bock! - &
Einflihrung in die Sprunghocke

Ferdinand Falkenberg, Ziemetshausen

[llustrationen von Carmen Hochmann, Bielefeld und Julia Lenzmann, Stuttgart Q

© Tyler Edwards/Digital Visions/Getty Images

In dieser Unterrichtseinh die Schiiler @88prunghocke tUber den Langskasten. Verschie-
dene Voriibungen u Raiben zur Bockwende und zur Sprunggratsche bereiten die
Schiler darauf vor. Die U8 en Urrassivern sich gegenseitig mit dem Klammergriff, probie-
ren Bewegungsabldufe aus urte ieren sie durch Selbsteinschatzung und Feedback.

9, Anfanger

Doppelstunden

Vereinbarungen und Regeln einhalten, Leistungsbereitschaft
zeigen und individuelles Kdnnen steigern, Verantwortung fur sich
und andere tibernehmen

Geratturnen, Sprunghocke tber den Kasten, Kérperspannung und
Gleichgewicht

Bewegungsbilder, Ubungskarten
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M 2 Ubungen zum Springen am Reutherbrett
Ubung 1: Prellspriinge auf dem Reutherbrett
Material 1 groBer Kasten, 1 Reutherbrett

Aufgabe Stitze dich am Kasten ab und mach Prellspriinge auf dem Reutlerbrett.
Ohe.
Variation Knie nach ein paar Prellspriingen san dem auf.

Beachte Komm mit dem Gesaf$ bis auf K

© RAABE

Ubung 2: Zwischenspriinge auf kleine Ka

Material 2-3 kleine Kasten
Aufgabe Spring vom Kasten a

. RG gtt und von dort mit einem Prellsprung auf
den ndchsten Kasten

chte auf

Beachte e Kdrperspannung und -streckung.

RAADbits Sport
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V. Turnen Einstiegsheft

Sprunghocke 11von 18

Ubungen zum Springen am Reutherbrett

Material
Aufgabe 1

Aufgabe 2

Variation

Ubung 3: Aufknien aus dem Angehen

1 Kastenoberteil, 1 Reutherbrett, 1 groBer Kasten, 1 Niede

Setze ein Bein auf dem Kastenoberteil auf und spring
auf das Reutherbrett. Spring dort mit einem Prellspr
Kasten auf.

Lauf bis zum Ende des Kastens em Strecksprung auf der

Matte dahinter.

Fiihre die Ubung wie oben du imm uvor einen kleinen Anlauf.

Ubungen zur Hockwende

M3

Material
Organisation

Aufgabe

Stellt statt der Langbdnke Kastenoberteile auf und tiberwindet diese mit
seitlichen Hockspriingen. (Setzt eure Hande auf der Flache des Kastenoberteils
auf, nicht an den Kanten.)

RAADbits Sport
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V. Turnen » Einstiegsheft » Sprunghocke

15von 18

Ubungen zur Sprunghocke

Ubung 1: Durch die Bankgasse

Material 2 Langbanke, 3—4 Springseile

Organisation Stellt die Banke mit Zwischenraum zueinander auf. Legiadie Sprin
(oder bindet sie fest).

Aufgabe Stutzt euch mit den Handen auf den Banken auf
uber die Seile.

Beachtet Setzt die Hande moglichst we URe bleiben bei der Landung

hinter den Hande

Mé6

Material 3 grofe Ka 1 Weichbodenmatte

Organisation Stellt zwei Kas gs unif einen quer auf. Legt eine Weichbodenmatte

dagaber. Legt dafReutherbrett mit etwas Abstand vor die Kasten.
Aufgabe Lauft f die Weichbodenmatte: Landet ...
.. lang gestreckt auf der Matte.
/ .. sanft auf den Unterschenkeln.
.. in Bankstellung.
.. in Hockstellung.
Beachtet Fliegt moglichst weit. Landet weich.

RAADbits Sport
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Schwimmen

Schnell die Richtung andern — Kippwenden im
Schwimmen

Dr. Anja Lange
[Llustrationen: Oliver Eger

13, Fortgeschrittene
Doppelstunden
Verbesserung der koordinativen Fahigkeiten, Orientierungsfahigkeit
und Differenzierungsfahigkeit, Urteilsfahigkeit
ereiche: Wasserbewaltigung, Schwimmen, Kippwenden
Ubungs- und Theoriekarten
farbiges DIN-A2-Poster (M 11)

Zusatzmaterial:

© AngiePhotos/iStock/GettylmagesPlus
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M6 Haufige Fehler bei der Kippwende

Die Geschwindigkeit beim Anschwimmen wird stark reduziert.

Der Anschlag erfolgt mit beiden Handen.
— Es erfolgt eine Drehbewegung in die neue Schwimmrichtung und kein Kippen.

— Die FiiRe sind zu frith an der Wand, gleichzeitig mit dem Anschlagarm. Dadurc
uber Wasser.

— Der Anschlagarm schwingt nicht iiber den Kopf, sondern wird unter Wa#Ser in die neue

gebracht.
— Der Schwimmer stoRt sich in Bauchlage ab.
— Der Kopf bleibt unter Wasser, so dass nicht geatmet werden k
— Der AbstoR erfolgt nicht gerade in Schwimmrichtung, son chrag

— Mit dem Anschlag zieht sich der Schwimmer nach oben

M7

Aufgabe

Beachte

— Nur die Seitlagad

verlassen. (Nicht zu lange festhalten, ,die Wand ist hei!")

rtauchen vor dem Kopf ,in die Hande klatschen”.

RAADbits Sport
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Die Knotenpunkte beim Tauchzug

Der Tauchzug

— Beim Brustschwimmen wird nach dem Start und jeder Wende ein Tauchzu

optimal ausnutzen zu kénnen.

— Nach dem stromungsarmen Gleiten mit Blick nach unten erfol
armzug mit einer einmaligen Delfinbeinbewegung. Manche Br

— Beim anschlieBenden Gleiten bleiben beide Hande a Ichtig: Der Blick ist
immer noch nach unten gerichtet, der Schwimmer

— Mit der Streckung der Arme vor dem Kopf bring tbeinschlag den Schwimmer zur
Wasseroberfldche.

— Mit der zweiten Armbewegung (jetzt Brusta s der Kopf die Wasseroberfldache
durchbrechen.

Die Kippwende beim B M9

Aufgabe Folgende Akti erder?nacheinander ausgefuhrt:

and in Brustlage — beide Hande schlagen an — ein Arm

RAADbits Sport
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Sie wollen mehr fiir lhr Fach?
Bekommen Sie: Ganz einfach zum Download
im RAABE Webshop.
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