£ RAABE 2020

.LA.21

Koordination und Kondition

Training (fast) ohne Gerate -
Calisthenics-Training im Sportunterricht
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-

cen Sie diesen in den Sportunterricht und moti-
elbsterklarende Ubungskarten ermaglichen einen
alisthenics-Training werden die Jugendlichen zum lebens-
angeregt, ihre kirperliche Leistungsfahigkeit sowie ihre Gesund-
zu erhalten.

7-12, Anfinger bis Kdnner

Dauer: 3 Doppelstunden

Kompetenzen: konditionelle und koordinative Fahigkeiten trainieren; Kirper-
bewusstsein entwickeln; sich mit anderen messen und die eigene
Leistung reflektieren

Thematische Bereiche:  Fitnesstraining, Kraft, Beweglichkeit, Gesundheit

Medien: Ubungs- und Stationskarten
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Ubung: Froschspriinge M2
Geh in die Liegestutzposition. Springe mit den Fien nebendieiHande:

Halte die Hockposition kurz®tnd springe dafin

Dein Korper ist steif wie ein Brett in den Liegestiltz zuriick.

Beachte: Halte deinen Ricken gerade. Spanne deine Bauchmuskeln an;

(@ Diese Muskeln werden hauptsachlich trainiert: Gesalé, Obersghenkel, Waden, Schultern

Ubung: Halbe Briicke M3

Lege dich auf den RUcken und winkle deine Hebe die Hiifte so weit wie maglich an und
Beine an. Deine Fiile stéfen hifftbreit spanne das Gesal3 an. Driicke die Hande leicht
auseinander, deine Arme liegen eng neben in den Boden. Atme tief ein und aus und halte
dem Korper. diese Position mind. 60 Sekunden.

Beachte: Dein Oberkorper und deine Oberschenkel bilden eine gerade Linie,

@ Diese Muskeln werden hauptsachlich trainiert: unterer Riicken, Bauch
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M & Guten Morgen

Stelle dich schulterbreit hin, falte deine Hande Beuge die Hiifte bis 90 Grad, so dassdein
hinter dem Nacken. Richte den Blick nach vorn. Oberkorper parallel zum Boden ist. Atme tief
ein und aus und halte die Position Kurz.

Beachte: Der Rucken ist gerade, die Knie sind leicht gebeugt. DetKopf blgibt die ganze Zeit in
Verlangerung der Wirbelsdule.

(,@ Diese Muskeln werden hauptsachlich trainiert: BeifigyRiicken, Schultern

S

M5 Beine heben
Stiitze dichymit angewinketten Armen auf Hebe ein Bein gestreckt bis auf Hiifthohe an.
dem Bodenab, Die Unterarme liegen parallel Atme tief ein und aus und halte die Position
zueinander, die Ell@nbogen befinden sich auf kurz. Geh zuriick in die Ausgangsposition und
Schulterhohe. Die Fulse beriihren den Boden hebe nun das andere Bein an.
nur mit den Zehen.
Beachte: Lass die Hiifte nicht durchhangen.
@) Diese Muskeln werden hauptsachlich trainiert: Bauch, Schultern, Gesalt
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M 20 Seitheber

Leg dich in Seitenlage auf den Boden. Der Hebe dein oberes Bein gestreckt an. Der Winkel
untere Arm liegt gebeugt unter dem Kopf. Stiitze  sollte mindestens 30 Grad betragen. Halte die
dich mit dem oberen Arm vor dem Kdrper ab. Position kurz und geh in die AusgangSposition
Die Beine liegen gestreckt aufeinander. zuriick.

Beachte: Filhre alle Wiederholungen zunachst auf einer Seite durch und wechsle dann die Seite.
Flihre die Bewegungen langsam aus.

@ Diese Muskeln werden hauptsachlich trainiert: Oberschenkel, Ggsal?

M 21 Pistols

Stelle dich auffeeht Rin und strecke die Arme Beuge das Standbein und strecke das freie Bein

waagrecht nach vorn. nach vorn. Halte diese Position kurz und geh
zuriick in die Ausgangsposition. Wechsle dann
die Seite.

Beachte: Der Rucken ist gerade.

(,@ Diese Muskeln werden hauptsdchlich trainiert: Oberschenkel, Gesal?

e
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Calisthenics-Tipps M 22

v" Achte immer auf den SpaR — nur wenn du Freude empfindest, wirst du dauerhaft
trainieren.

v Allein ist langweilig — suche dir einen Buddy, der mit dir trainiert.

v" Ausreden gibt es nicht — du kannst die Ubungen mit einfachsten Mitteln
2 m? machen.

v" Achte auf Erholungsphasen — die Muskeln wachsen namlich in der

v Achte auf eine korrekte Bewegungsausfiihrung — sie ist
der Wiederholungen. Nur sauber ausgefiihrte Wiederhélungen en gezdhlt.

v" Beende das Training sofort, wenn dir etwas wehdut.

v" Flihre die Bewegungen langsam aus — da wer ie anstrengender.

v Driicke die Knie- und Ellenbogengel rch.

nie ganz

v" Vermeide ein Hohlkreuz.

¥" Spanne bei allen Ubunge r den

¥

pletten Kdrper an.

Und nun viele Freude!
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