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Einleitung

Sport und Bewegung sind wichtige Faktoren fir die Entwicklung im Kindes- und
Jugendalter. Zum einen helfen sie bei der altersgemal3en Entwicklung des Gehirns
und somit der Ausbildung emotionaler und kognitiver Fahigkeiten, zum anderen wirken
sie vorbeugend gegentber physischen und psychischen Erkrankungen. Des Weiteren
verbessert sich die Behaltenswahrscheinlichkeit von gelernten Inhalten, wenn diese
von einem Gehirn aufgenommen werden, welches ausreichend Bewegung erfahrt?.
Sportliche Erfahrungen muissen vielfaltig sein, um das Gehirn auf moglichst
unterschiedliche Art und Weise zu fordern und somit zu entwickeln. Eine mdglichst
breit gefacherte motorische Grundlagenausbildung muss somit das Ziel kindlichen und
jugendlichen Sporttreibens im padagogischen Kontext sein. Diese motorische
Grundlagenausbildung erfuhren Kinder friher vorwiegend uber eigenes informelles
Sporttreiben und Bewegungsauslebungen in ihrer Freizeit. Bereits im Jahre 2004
wurden veranderte Lebensumstdnde der Kinder unter anderem bedingt durch die
Digitalisierung beobachtet, welche mit einem Rickgang dieser informellen
Bewegungsschulung einhergingen®. Diese Bewegungslicke muss somit verstarkt von
der Institution Schule geschlossen werden. Besonders im Kindesalter ermdglichen
sensible Phasen des Bewegungslernens eine ideale motorische Entwicklung, welche,
wie bereits beschrieben, auch positive Auswirkungen auf die kognitive und emotionale
Entwicklung hat. Das Zeitfenster des goldenen motorischen Lernalters schliel3t sich
etwa mit dem zwolften Lebensjahr, in welchem sich die meisten Lernenden in der
sechsten oder siebten Klasse befinden. Im Grundschulalter sowie in der Unterstufe
der weiterfihrenden Schulen muss im Sportunterricht folglich eine moglichst breit
gefacherte motorische Grundlagenausbildung stattgefunden haben. Aber auch in
alteren Jahrgangsstufen ist die Wichtigkeit einer allgemeinen motorischen
Grundausbildung nicht zu unterschatzen. Die Wachstumsschiibe in der Pubertat
verandern Langen-, Gréf3en- und Winkelverhéltnisse der Korper der Jugendlichen, an
welche diese sich neu gewshnen missen. Auch hier konnen Ubungen aus diesem
Beitrag fur verwendet werden.

In den spateren Lebensphasen nach Beendigung der Schule, wird Gesundheit und
Wohlbefinden ebenso von der motorischen Aktivitdt des Individuums beeinflusst,
weswegen lebenslange altersgemélie Bewegung empfehlenswert ist®. Auch aus Sicht
einer spateren sportartspezifischen Spezialisierung der Kinder und Jugendlichen sind
breit gefacherte Bewegungserfahrungen substanziell, da diese die grundlegenden
motorischen Fahigkeiten vermitteln, auf welchen jede Sportart aufbaut.

Einordnung in den Lehrplan

Im Teilrahmenplan Sport der Grundschule wird dieser Notwendigkeit von vielfaltigen
Bewegungserfahrungen mit den verschiedenen Bewegungsfeldern, welche explizit
nicht sportartspezifisch sind, Rechnung getragen. Im Lehrplan wird die "Ausformung
einer sportlichen Grundbildung™ als Ziel fir die Primarstufe gesetzt. Es soll keine
sportartspezifische Ausbildung, sondern eine allgemeinmotorische Bildung durch
vielfaltige Bewegungs- und Spielformen erfahren werden. Die sechs Bewegungsfelder
sind benannt als Bewegen mit Geraten und Materialien, Bewegen an Geraten, Laufen,

2 vgl. Oppolzer, 2015, S.9

3vgl. Both et al., 2004, S. 11

4 vgl. Wollny, 2002, S. 23

5 vgl. Ministerium fur Bildung, Wissenschaft, Jugend und Kultur, 2008, S. 10
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Springen, Werfen/Stol3en, miteinander und gegeneinander spielen, Bewegen im
Rhythmus und zur Musik, Bewegen im Wasser®. Inhaltlich decken sich diese
Ausfuhrungen mit den allgemeinen motorischen Grundlagen.

Zu Beginn der funften Klasse sind im Lehrplan Sport 20 Unterrichtsstunden der
Entwicklung der allgemeinen motorischen Grundfahigkeiten verschrieben. Uber die
Verbesserung der koordinativen und konditionellen Fahigkeiten soll der motorischen
Heterogenitat der Lernenden Rechnung getragen werden. Mithilfe vielfaltiger Ubungs-
und Spielformen soll die Spielfahigkeit der Lernenden angenahert und soziale
Kontakte entwickelt werden. Dieser Block von 20 Unterrichtsstunden soll den
Lernenden helfen sich sozial und emotional an die neue Schule zu gewdhnen. Dazu
missen Uber den Themenblock der allgemeinen motorischen Grundlagen individuelle
und soziale Erfolgserlebnisse ermoglicht werden”.

Allgemeine motorische Grundlagen

Im Lehrplan der Sekundarstufe | des Bundeslandes Rheinland-Pfalz werden unter dem
Begriff der allgemeinen motorischen Grundlagen die folgenden drei Bereiche
subsumiert. Koordinative Fahigkeiten, konditionelle Fahigkeiten und Spielfahigkeiten.
Dieser Beitrag fokussiert die konditionellen Fahigkeiten, welche nachfolgend
komprimiert vorgestellt werden. Zu den konditionellen Fahigkeiten® wurde bereits ein
ausfuhrlicher Theoriebeitrag auf der KNSU-Webseite hochgeladen, welcher zur
vertiefenden Literatur in den FuRnoten verlinkt ist. Der hier vorliegende Beitrag
fokussiert sich auf die Vorstellung einiger Praxisbeispiele zur Verbesserung dieser
konditionellen Fahigkeiten. Analog zu diesem ist auf der KNSU-Webseite ein Beitrag
zu den koordinativen Fahigkeiten veroffentlicht. Des Weiteren finden sich auf der
KNSU-Webseite® viele Anwendungsbeispiele zur Verbesserung der Spielfahigkeiten.
Die allgemeinen motorischen Grundlagen sind zur theoretischen Rahmung getrennt
voneinander aufgefuhrt. In der Realitat existiert diese Trennschafte nicht, da diese
untereinander in wechselwirkenden Beziehungen stehen.

Konditionelle Fahigkeiten

Die konditionellen Fahigkeiten geben den physischen Zustand des Korpers aus einer
Perspektive der sportlichen Leistungsfahigkeit wieder. Diese sind dabei unterteilt in
Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit und Schnelligkeit, welche jeweils nhochmal in mehrere
Unterkategorien zerteilt sind. Sie bilden zusammen mit den koordinativen Fahigkeiten
die physische Grundlage der sportlichen Leistungsfahigkeit. Je nach Sportart werden
die konditionellen Fahigkeiten unterschiedlich stark beansprucht. Die einzelnen
Faktoren sind in der sportlichen Realitdt nicht isoliert zu betrachten, sondern
wechselwirken miteinander?.

Ausdauer

Ausdauer beschreibt die konditionelle Fahigkeit eine bestimmte Intensitat Uber einen
moglichst langen Zeitraum aufrecht erhalten zu kénnen beziehungsweise deren
Abnahme mdglichst lange herauszdgern zu kbnnen. Auf3erdem umfasst die Ausdauer

6 vgl. Ministerium fur Bildung, Wissenschaft, Jugend und Kultur, 2008, S. 10

7 vgl. Ministerium fur Bildung, Wissenschaft und Weiterbildung, 1998

8 KNSU-Beitrag konditionelle Fahigkeiten: https://www.knsu.de/sport-und/bewegung/die-konditionellen-faehigkeiten
9 KNSU-Webseite: https://www.knsu.de/

10 vgl. Hottenrott & Seidel, 2017, S. 97

\

2023 WWW.KNSU.DE Seite 4


http://www.knsu.de/
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/deed.de

% K N w ,\( » UBUNGEN ZUR VERBESSERUNG DER KONDITIONELLEN FAHIGKEITEN «

die Regenerationsfahigkeit nach einer Belastung. Sie wird, je nach Belastungsdauer,
in Kurz-, Mittel- und Langzeitausdauer unterteilt. Die Kurzzeitausdauer beschreibt eine
Reizdauer von 35 bis 120 Sekunden. Die Dauer einer Belastung, welche der
Mittelzeitausdauer zugeordnet wird betragt zwischen zwei und zehn Minuten. Langere
Belastungen werden der Langzeitausdauer zugeordnet?.

Kraft

Als Kraft wird die Fahigkeit bezeichnet, durch Muskelkontraktion einen &uf3eren
Widerstand zu Uberwinden, ihm entgegenzuwirken oder ihn statisch zu halten. Die
Kraft kann dabei in vier Kategorien unterteilt werden. Maximalkraft, Schnellkraft,
Kraftausdauer und Reaktivkraft. Hierbei sind die Schnellkraft, die Kraftausdauer und
die Reaktivkraft in hohem Mal3e von der Maximalkraft abh&ngig*.

Beweglichkeit

Die Beweglichkeit beschreibt den maximal erreichbaren Bewegungsspielraum von
Gelenksystemen und den damit verbundenen gré3tmoéglichen Bewegungsamplituden.
Ihre limitierenden Faktoren sind die Lange sowie Dehnféhigkeit der Muskeln, Bander
und Sehnen. Eine gute Beweglichkeit ist fur den Sportler wichtig, da Kraft- und
Schnelligkeitsleistungen mit mdglichst geringen innerem Widerstand effizienter
vollzogen werden kdnnen?.

Schnelligkeit

Schnelligkeit beféahigt den Sportler auf ein Zeichen oder einen Ausloser
schnellstmdglich zu reagieren. Diese Art der Schnelligkeit wird Reaktionsschnelligkeit
genannt. Des Weiteren wird die Aktionsschnelligkeit unterschieden. Sie erméglicht es
Bewegungen mit groRtmoglicher Geschwindigkeit oder in moéglichst kurzer Zeit zu
vollziehen?,

Praxisbezug

Im nun folgenden Praxisteil werden Madoglichkeiten der Weiterentwicklung der
konditionellen Fahigkeiten vorgestellt. Dazu werden verschiedene Ubungs- und
spielformen beschrieben. Bei inhaltlicher Betrachtung wird deutlich, dass eine
Uberschneidungsfreie Trennung des Definitionsbereichs konditioneller Fahigkeiten in
der Sportpraxis nicht moglich ist. Dies ist fur den Unterrichtsalltag von nachrangiger
Bedeutung. Die aufgefiihrten Ubungs- und Spielformen kénnen im Sportunterricht auf
verschiedene Arten und Weisen genutzt werden.
o allgemeine Erwarmung

o sportartspezifische Erwarmung (z.B. mit Ball)
o explizite Verbesserung der konditionellen Fahigkeiten

11 vgl. Hottenrott & Seidel, 2017, S. 101
12 vgl. Hottenrott & Seidel, 2017, S. 100
13 vgl. Hirtz, 2007, S. 229

14 vgl. Hottenrott & Seidel, 2017, S. 98
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Differenzierung

Je nach Entwicklungsstand der Lernenden kénnen innerhalb einer Lerngruppe mit
ahnlichem kalendarischen Alter grof3e motorische Unterschiede auftreten. Die
Lehrkraft muss sich dieser Unterschiede bewusst sein, um Anpassungen der Ubungs-
und Spielformen vorbereiten zu kdnnen. Dadurch kdnnen diese vereinfacht oder
erschwert werden, um sie den Fahigkeiten der Lernenden anzupassen. Bei der
Differenzierung ist auf die Passung zum Leistungsstand der Lernenden zu achten. Die
Ubungs- und Spielformen sollten einen Schwierigkeitsgrad besitzen, welcher die
Lernenden insofern fordert, dass die Zielbewegung nur unter
Anstrengungsbemuhungen erreicht werden kann. Ansonsten droht eine Unter-
beziehungsweise Uberforderung.

In diesem Beitrag konnen die Ubungen selbst nur bedingt differenziert werden. Die
Differenzierung findet zum einen durch die Auswahl der Ubungen sowie Uber die
Durchfiihrungsdauer statt.

y
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Tierische Ubungen zur Verbesserung der Kraft

Im Folgenden werden verschiedene Kraftigungsibungen vorgestellt. Die
Kraftibungen sollen nicht eine spezielle Muskelgruppe isolieren, sondern dienen der
allgemeinen Kraftigung des gesamten Koérpers. Bei der Auswahl und Benennung der
Ubungen sind Parallelen zur Tierwelt hergestellt worden. Die Ubungen eignen sich
somit speziell fur eine spielerische Kraftigung mit jungeren Kindern, welche sich von
einer spielerischen Vermittlung eher angesprochen fihlen.

(Ubungsname Ausfihrung Visualisierung

Frosch Mit beiden Beinen am
Boden werden die Knie
so gebeugt, dass die

Hande den Boden
Vt{_g 1 bertihren. Aus dieser

Position werden
Spriinge nach vorne
ausgefihrt. Jede Lan-
dung erfolgt in der
beschriebenen
Position.

Spinne Die Fortbewegung
erfolgt im rtckwartigen

’E{g 2 VierfuRlergang.

Tiger Zur Fortbewegung
dirfen nur die FuRe
’"g 3 und Ellbogen bezieh-

\ ungsweise Unterarme
den Boden berlhren.
Dabei muss der Korper
moglichst nah am
Boden gefihrt werden.

Skorpion Aus dem Vier-
fuBlerstand wird ein
»ugél FuR so hoch wie
“ mdoglich  himmelwarts
ausgestreckt.
\.
\
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(Ubungsname

Ausfihrung

Visualisierung

Robbe

| g 5

Zur Fortbewegung
durfen nur die Hande
genutzt werden. Diese
Ubung sollte mit langer
Hose oder eine
Teppichfliese zur
Schonung der Knie
ausgefihrt werden.

Aus dem Stand wird
mit den Handen so weit
wie moglich nach vorne
gekrabbelt. Ist diese
Position erreicht, ar-
beiten die FlRe nach,
sodass diese den
Handen mdglichst
nahe kommen.

Aus dem VierfuR-
lerstand  wird sich
fortbewegt. Dabei ist zu
beachten, dass die
Knie und Hifte mo-
glichst nah an ihrer
Ausgangsposition im
VierfuRRlerstand  blei-
ben. Dazu sollen kleine
und kontrollierte Bewe-
gungen gemacht
werden.

Aus der Hocke wird ein
Sprung nach vorne
ausgefuhrt. Der Korper
befindet sich fir kurze
Zeit in der Luft und
stellt zuerst mit den
Handen wie Boden-
kontakt her.

In der Hocke wird
moglichst leise ge-
schlichen. Dabei mus-
sen die Knie seitlich am
Kdrper vorbeigezogen
werden.

Katze
> 7
Hase
[ 8
Affe
> & 9
\_
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Ausfihrung

Visualisierung

Aus dem Einbeinstand
heraus wird eine
Standwaage
ausgefihrt.

Die Hande werden
seitlich an die Ohren
gehalten. Aus dieser
Position wird sich in der
Hocke fortbewegt.

Aus dem VierfuRler-
stand wird abwech-
selnd ein Arm
angehoben und nach
vorne  ausgestreckt.
Die Knie- und Huft-
position  ist  dabei
moglichst stabil und
bewegungslos zZu
halten.

-
Ubungsname
Flamingo

> 10
Ente

| g 11
Elefant

| g 12
Chamaleon

| g 13

Nur die Fuf3e und Arme
dirfen den Boden
berthren. In der Liege-
stutzposition wird sich
mit den diagonalen
Extremitaten fort-
bewegt. Nach jeder
gegengleichen

Bewegung wird eine
Liegestiutz ausgefuhrt.

Auf dem Ricken
liegender Kéfer

| g 14

Im Schwebesitz wer-
den die Hande an die
Ohren gehalten und die
Ellbogen seitlich weg-
gespreizt. Aus dieser
Position werden fort-
laufend  gegengleich
Ellbogen und Knie
aneinander gefihrt.

\ J
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Bei der Durchfihrung der verschiedenen Varianten der Unterarmliegestitze sind
grundsétzlich folgende Punkte zu beachten. Um die Schultergelenke méglichst wenig
zu belasten, mussen die Ellbogen in der Unterarmliegestutz direkt unter den Schultern
positioniert sein. In der Liegestiutzposition gilt fir die Hande der analoge Grundsatz.
Der Bauch muss angespannt sein, sodass die Hufte als Verbindung zwischen Ober-

und Unterkorper weder durchhangt, noch zu stark in die Héhe steht.

(Ubungsname

Ausfuhrung

Visualisierung

Unterarmstiitz

»»g 15

FuRe, Ellbogen und
Unterarme berlihren den
Boden. Der ganze
Korper ist muskular
angespannt und mo-
glichst in einer geraden
Linie gehalten. Der Kopf
ist in Verlangerung der
Wirbelsaule positioniert.

Liegestiltz

V%{s 16

FuRe und Hénde
beriihren den Boden.
Der ganze Korper ist
muskular  angespannt
und mdglichst in einer
geraden Linie gehalten.
Der Kopf ist in
Verlangerung der
Wirbelsaule positioniert.

Von Liegestitz
zu Unterarmstitz

>»\§ 17

Die Positionierung des
Korpers wird fortlaufend
zwischen der Liege- und
Unterarmsttitz
gewechselt.

Liegestitz  mit
Ellbogen
einknicken

>»\§ 18

Aus der Liegestiitz wird
der Ellbogen diagonal
zur Hand des anderen
Arms geflhrt.

. J
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Var ~. . .. N\
Ubungsname | Ausfiihrung Visualisierung
Liegestitz Aus der Liegestltz wird
unterm Arm | der Arm fortlaufend
strecken mdglichst weit unter dem

anderen Arm hindurch-
»“g 19 gestreckt.
Unterarmstiitz Aus dem Unterarmstiitz
Bein anheben wird abwechselnd ein
Bein knapp uUber den
»)g 20 Boden angehoben.
Unterarmstiitz Aus dem Unterarmstiitz
Beine tiberkreuz | wird abwechselnd ein
Bein Uber das andere
»)s 21 Bein zur Seite gekreuzt.
Unterarmstiitz Aus dem Unterarm-stlitz
seitlich rollen wird der Oberkérper
abwechselnd zu Seite
»’g 29 bewegt.
Liegestitz Arm | Aus der Liegestiitz-
und Bein | position werden abwech-
diagonal selnd ein Arm und ein
anheben Bein diagonal gestreckt.
>:gg 23
J
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(Ubungsname

Ausfiihrung

Visualisierung

Liegestitz mit
Schulterberiihrung

> 2

Aus der Liegestutz
wird abwechselnd mit
der Hand diagonal
die Schulter bertihrt.

Liegestitz Beine

klettern

>@ 25

Aus der Liegestitz
bewegen sich die
Beine so nah wie
moglich an die Hande
und anschlieRend
wieder in die
Ausgangsposition
zurtick.

Unterarmstiitz
Beine klettern

>§ 26

Aus dem Unterarm-
stutz bewegen sich
die Beine so weit wie
moglich nach hinten,
anschlieBend so weit
wie moglich nach
vorne.

Unterarmstitz
Beine o6ffnen und
schliel3en

»ﬁ 27

Aus dem Unterarm-

stitz  6ffnen  und
schlieBen sich die
Beine in einer
sprungartigen
Bewegung.

Unterarmstiitz ein

Bein tippt raus

>»\§ 28

Aus dem Unterarm-
stitz tippt abwech-
selnd ein Bein seitlich
raus und berdhrt mit
dem Ful3 den Boden.

.
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(Ubungsname

Ausfiihrung

Visualisierung

Liegestitz

P:gg 29

Arm

diagonal zum Fuf3

Aus der Liegestitz
berihrt ein Arm den
diagonalen Fui
unterm Korper und
wird anschlieBend
wieder nach vorne
gestreckt.

N{g 30

Liegestitz Knie
diagonal zum
Ellbogen

Aus der Liegestitz
bewegt sich das Knie
zum diagonalen
Ellbogen.

Liegestitz
Teppichfliese

»:Qg 31

mit

Aus der Liegestitz
werden die FiRe,
welche auf einer
Teppichfliese  posi-
tioniert sind, so nah
wie moglich an die
Hande
herangezogen.

VierfuRlerstand
diagonal

N{g 32

Hande wund FiRe
bertihren den Boden.
Dabei haben Knie-
und Huftgelenk einen
90°-Winkel. Es
werden abwechselnd
diagonal FuR und
Arm gestreckt. Knie-
und Huftwinkel des
Standbeins  bleiben
moglichst  in  der
Ausgangsposition.

. J
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Stationare Ubungen zur Verbesserung der Ausdauer

Um bei fehlenden Sportstatten oder schlechten Wetterbedingungen trotzdem die
allgemeine Ausdauer trainieren zu konnen, sind alle Ubungen so konzipiert, dass sie
in der Halle, ohne zusatzliche Gerate und mit minimalem Platz durchgefuhrt werden
kénnen. Es bietet sich an verschiedene Ubungsformen miteinander zu kombinieren
und ein Zirkeltraining zu entwickeln.

(Ubungsname

Ausfuhrung

Visualisierung

Kniehebelauf

»g 33

Die Knie werden
abwechselnd in Rich-
tung Bauch ange-
zogen. Dabei soll
versucht werden
mindestens einen
90°-Winkel im Huft-
gelenk zu erreichen.
Die Arme arbeiten
gegengleich mit.

Anfersen

> 3

Die Fersen werden
abwechselnd so nah
wie moglich in
Richtung Gesal
bewegt. Die Arme
arbeiten gegengleich
mit.

Hampelméanner

ng 35

In  der Ausgangs-
position sind die
Beine geschlossen
und die Arme am
Korper angelegt. In
der folgenden
Position sind  die
Beine gespreizt und
die Hande berthren
sich Uber dem Kopf.
Zwischen diesen
beiden Positionen
wird fortlaufend
springend

gewechselt.
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(Ubungsname | Ausfiithrung Visualisierung

Hampelmanner Wie zuvor wird
vorwarts zwischen zZwei
Positionen  springend
»ug 36 gewechselt.  Die
) Ausgangsposition ist in
Schrittstellung, wobei
der Arm auf der Seite,
dessen Ful in der
Schrittstellung  vorne
steht, nach  oben
gehoben  ist. Der
andere Arm ist nach
unten gestreckt. In der
anderen Position
haben Ful3- und
Armstellung analog
gewechselt.

Skispriinge Aus dem Einbeinstand
wird seitlich auf das
N)‘s 37 andere Bein gesprun-

: gen. Bei der einbei-
nigen Landung wird der
Korper zunéchst sta-
bilisiert, bevor der
Sprung zurlck in die
Ausgangsposition
erfolgt.

Hopsaspriinge Der Bodenkontakt der
Spriinge erfolgt immer

" zeitgleich mit beiden
>)‘$ 38 Beinen. In der Luft wird
abwechselnd ein Knie
héher angezogen als
das andere.

Boxbewegungen Es werden fortlaufend
Boxbewegungen

N"g 39 ausgefiihrt.

\
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(Ubungsname

Ausfuhrung

Visualisierung

Mountainclimbers

Pf{g 40

In  der Liegestitz-
position ist ein Ful’
neben den Handen
platziert, das andere
Bein normal gestreckt.
In einer springenden
Bewegung werden
diese  FuBpositionen
fortlaufend gewechselt.

Liegestitzlauf

In  der Liegestitz-
position werden die
Knie in einer lauf-
ahnlichen Bewegung
abwechselnd unter die
Brust bewegt.

Aus dem Stand wird
eine Liegestitz aus-
gefiuihrt und anschlie-
Bend ein Strecksprung
gemacht. Diese Bewe-
gungen werden fort-
laufend abgewechselt.
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Die Ubungen fokussieren verschiedene Gelenke und sollen somit die allgemeine
Beweglichkeit des gesamten Korpers verbessern. Um die Verletzungsgefahr bei
diesen Ubungen zu verringern, muss zuvor eine allgemeine Erwarmung stattgefunden
haben. Die Ubungen sollen mit groRtmoglicher Bewegungsamplitude ausgefiihrt
werden, jedoch ohne dabei Schmerzen zu empfinden.

(Ubungsname

Ausfiihrung

Visualisierung

VierfuRlerstand
Hufte kreisen

»s 43

Im VierfuRlerstand
wird ein Bein
abgewinkelt und mit
sowie gegen den
Uhrzeigersinn
rotiert.

Buckel Hohlkreuz

>§ 44

Im VierfuRlerstand
wird der Ricken
abwechselnd in ein
Hohlkreuz und
einen Buckel
positioniert.

Ruckendehnung

»ﬁ 45

Die Héande bleiben
vorne an der Matte
positioniert. Zu-
nachst wird der
Oberkorper so weit
wie moglich von
den Handen weg
auf  die Ober-
schenkel gelegt.
AnschlieRend wird
der Oberkdrper
Uber den Boden auf
den Hande
positioniert.
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(Ubungsname

Ausfiihrung

Visualisierung

VierfuRlerstand Arm
unter Korper

»g 46

Aus dem VierfuRler-
stand wird ein Arm
unter dem Korper
moglichst weit hin-
durch gestreckt.

Pistol Squat

>»§ 47

Das Gewicht wird in
einer breit aus-
gefiihrten Knie-
beuge von einem
Knie zum anderen
bewegt.

Ful3 zur diagonalen
Hand in Bauchlage

>»$ 48

In Bauchlage sind
die Arme in Form
eines "T" ausge-
streckt. Ein  Ful
wird mdoglichst weit
zur diagonalen
Hand bewegt.

Ful3 zur diagonalen
Hand in Ruckenlage

>»§ 49

In Rickenlage sind
die Arme in Form
eines "T" ausge-
streckt. Ein  Ful
wird moglichst weit
zur diagonalen
Hand bewegt.

Hirdensitz hinteres
Bein nach vorne
ziehen

>§ 50

Im Huirdensitz wird
das hintere Bein um
das vordere herum-
gefuhrt und ge-
streckt, ohne dass
es dabei den Boden
beruhrt.
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T - : — N
Ubungsname Ausfuhrung Visualisierung
Hiurdensitz mit | Im Hurdensitz
Seitenwechsel erfolgt ein Seiten-

wechsel, ohne dass
'45 51 dabei die Hande
\ genutzt werden
durfen.
Hirdensitz Aus dem Hirden-
Oberkdrper ablegen | sitz wird der Ober-
korper mit  er-
hobenen Armen
’”5 52 méglichst weit nach
vorne bewegt.
Ausfallschritt Im Ausfallschritt
Ellbogen in | wird der Ellbogen
Richtung Boden auf der Seite des
vorne positionierten
I Beines in Richtung
> s 53 des Bodens
bewegt.
Ausfallschritt Im Ausfallschritt
Oberkdrperdrehung | wird der Oberkérper
mit erhobenen
»,}‘g 54 Armen seitlich tber
das vordere Bein
gedreht.
Einbeinstand Im Einbeinstand
FulBkreisen wird das Fuf3gelenk
in alle Bewegungs-
’”g 55 richtungen bewegt.
\_ J
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(Ubungsname

Ausfuhrung

Visualisierung

Einbeinstand
Huftkreisen

NQ 56

Im Einbeinstand wird
das Huftgelenk in alle
Bewegungsrichtungen
bewegt.

Armkreisen
verschiedene
Varianten

n\ﬁ 57

Die Arme werden
langsam und kon-

trolliert vorwarts,
rickwarts, gleichzeitig
vorwarts, rackwarts
oder gegengleich
bewegt.

Kniebeuge tief

»ﬁ 58

Es wird eine tiefe
Kniebeuge ausgefiihrt.
Dabei dricken die
Ellbogen die Knie
auseinander und der
Rucken befindet sich in
einer geraden und
gestreckten Position.

tiefen Kniebeuge

P:gs 59

Knietippen aus der

Aus der tiefen Knie-
beuge berihren die
Knie abwechselnd den
Boden. Die Héande
bleiben dabei in der
Luft.

Wippen
Ruckenlage

>=»ﬁ 60

Nur der Riicken beriihrt
den Boden. Die Beine
werden mit den
Handen fixiert. Nun
wird seitlich Gber den
Rucken gerollt.
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(Ubungsname

Ausfiihrung

Visualisierung

Schwimmer

>»§ 61

Der Sportler ist in
Bauchlage positioniert.
Die Hande sind zu
Beginn hinter dem Kopf
verschrankt. Von dort
aus werden sie
angehoben und nach
vorne gestreckt. An-
schlieRend werden sie
hinter den Ruicken
gelegt, wo sie sich
wieder verschréanken.

Schulterzucken

>»§ 62

Die Arme sind nach
vorne parallel zum
Boden gestreckt. Die
Bewegung erfolgt nun
ausschlieBlich aus den
Schultergelenken,
welche vor, hoch,
runter und  zurick
arbeiten.

Huftstreckung

»@ 63

Aus dem riickwartigen
VierfuBlerstand  wird
die Hifte nach oben
gestreckt.

Schulterheben
Bauchlage

»ﬁ 64
.

Aus der Bauchlage
werden die nach vorne
gestreckten Schultern
in Richtung Himmel
angehoben.
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Ubungen zur Verbesserung der Schnelligkeit

Diese Ubungssammlung unterteilt sich in Ubungen, welche ohne zusatzliches Material
auf der Stelle ausgefiihrt werden kénnen und Ubungen, fiir welche Material und Platz
benotigt wird. Die konditionelle Fahigkeit Schnelligkeit kann nur verbessert werden,
wenn der Lernende jede Wiederholung mit maximaler Schnelligkeit ausfiuhrt. Dabei
muss Folgendes beachtet werden. Zur Reduzierung der Verletzungsgefahr ist ein
allgemeines und spezifisches Aufwarmen unerlasslich. Um die Wiederholungen mit
groRtmaglicher Schnelligkeit ausfihren zu kénnen, muss zwischen jedem Durchgang
eine vollstandige Pause erfolgen, sodass sich der Lernende im Anschluss wieder mit
maximaler Geschwindigkeit bewegen kann. Als Richtwert kann eine Minuten Pause
pro zehn Meter maximal gesprinteter Strecke angenommen werden. Ubungen, die aus
dem Stand absolviert werden, kdnnen tber die Beobachtung des Pulses sowie der
Atemfrequenz gesteuert werden. Wenn diese beiden Parameter nach der Belastung
ihren Ausgangswert angenommen haben, kann die nachste Belastung erfolgen.

(Ubungsname Ausfuhrung Visualisierung h
3-Schritt-Sprint auf | Aus der Sprintfigur
der Stelle heraus werden drei
Schritte  mit max-
: imaler Geschwindig-
V*é 65 keit ausgefiihrt,

sodass der dritte
Schritt  auf dem
anderen Bein endet.
In dieser Position
wird kurz verharrt,
bevor die Bewegung
erneut ausgefihrt

wird.
Schrittstellung Aus  der  Schritt-
Sprung stellung erfolgt ein
Doppelwechsel in | Sprung in die Hohe.
der Luft In der Luft werden die
Beine geschert. Vor
>,}s 66 der Landung wird die
urspringliche Bein-
position  eingenom-
men und in
Schrittstellung

gelandet.

Sprung aus der | Aus der Kniestellung

Kniestellung wird ein  Sprung
ausgefuhrt, sodass
y)s 67 der Sportler auf den
Fiflen stehend
landet.
\.
\
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(Ubungsname

Ausfuhrung

Visualisierung

Sprintspriinge

m,ﬁ 68

Aus  der  Schritt-
stellung wird ein
Sprung in die Hohe
ausgefihrt. Im
Sprung wird das
hintere Bein in die
Kniehubposition ge-
fuhrt. Die Landung
erfolgt wieder in der
Schrittstellung mit der
gleichen FuRposi-
tionierung.

3-Cone-Dirill

> 69

Die Hutchen werden
wie auf der Zeich-
nung positioniert. Von
der Startlinie aus
muss die rote Linie
am gegeniber-
liegenden  Hutchen
mit der Hand beriihrt
werden. Anschlie-
Rend muss die
Startlinie wieder mit
der Hand berihrt
werden. Nun erfolgt
ein Slalomlauf
entlang der gelben
Linie auf der
Zeichnung.

5 Meter

L 4 ‘ p 5 Meter

Start/-zZiellinie

Plattchensprint

nﬁ 70

Es werden vier
Plattchen mit Zahlen
oder Farben markiert
wie auf der Abbildung
ausgelegt. Der Ler-
nende positioniert
sich rackwartig mit
ein paar Metern
Distanz  zu den
Plattchen. Auf Zuruf
muss das  aus-
gerufene  Plattchen
moglichst schnell
beriihrt werden.

.
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Ubungsname Ausfuhrung Visualisierung
Liniensprint Mit zwei Hutchen wird
eine Strecke markiert.
N,s 71 Der Lernende muss bei
\ der Uberwindung dieser

Strecke  jede Linie
einmal mit dem FuR
beriihren. Nachdem eine
Linie des erste Mal mit
dem Ful bertihrt worden
ist, muss das Ausgangs-
hitchen einmal mit der
Hand berthrt werden.

Ruckwartssprint mit | Der  Lernende  lauft

Drehung mdglichst schnell riick-
warts bis zu einer vorher

»,g 79 vereinbarten Linie. Ab

) dort dreht sich dieser um

und sprintet bis zur
Ziellinie vorwarts.

Slalomsprint Vier Hitchen werden wie
auf dem Bild gezeigt

»,g 73 ausgelegt. Der Lernende

“ muss diese vier Hitchen

im Slalom umlaufen,
bevor er ab dort zu einer
vorher festgelegten Linie
sprintet. Das erste
Hitchen muss aus der
spateren Sprintrichtung
umlaufen werden, damit
das letzte Hitchen aus
der richtigen Richtung
umlaufen wird.

Slalomsprint Wie zuvor, nur dass
beidbeinig hupfend | wahrend des Slaloms
mit Schlussspriingen

Pug 74 gehtipft wird.
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