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Enﬂenung

Vorstellung der Trainingsmethode HIIT (Tabata)

HIT bedeutet High Intensive Intervall Training. Dabei handelt es sich um eine
Trainingsmethode, mit der ein moglichst effektives Muskelwachstum generiert werden
soll. Bei dieser Trainingsmethode soll nach Mdglichkeit ein starker Reiz gesetzt
werden, um die Muskulatur anzuregen. In diesem Training wird bei hoher
Belastungsintensitat und einem geringen Zeitaufwand eine Trainingszeit von 45 bis 60
Minuten angestrebt. Das effektive und effiziente Muskelaufbautraining ist auch optimal
fur die Korperfettreduktion geeignet. Tabata ist eine Spezialform des HIIT-Trainings.
Bei dieser Form finden kurze und hochintensive Wechsel von Belastung und Erholung
statt. Die Intervall-Zeit betragt 20 Sekunden maximale korperliche Anstrengung pro
Ubung. AnschlieBend findet eine zehnsekiindige Erholungsphase satt. Reguléar finden
acht Wiederholungen dieser Intervalle in vier Minuten statt.

Vorstellung der Wassergymnastik

Aquafitness zeichnet sich vor allem durch die schonende Belastung auf Gelenke,
Bander und Sehnen aus. Somit bietet das [E .
Aquafitness-Training fur Menschen aller
Altersklassen eine hervorragende Moglich-
keit, sich sportlich zu betatigen. Agquafit-
nesseinheiten werden in der Regel durch
Musik begleitet, sorgen fir eine gute
Stimmung der Teilnehmerinnen und Teil-
nehmer und dienen zu einer Unterstitzung der
Intervallsteuerung.

Beim Aquafitness kann das Training sowohl
mit dem eignen Korper als auch mit
zusatzlichen Geraten, zum Beispiel einer
Trichter-Hantel, ausgefuhrt werden. Die dabei
verwendeten Gerdate sorgen fur eine = =
abwechslungsreiche Sporteinheit und tragen durch Erhéhung der > g 1
Angriffsflache der Ubungen zur Erhéhung des Wasserwiderstandes bei.

Rahmenbedingungen

Die Gruppengrof3e bezieht sich fur die geplante Einheit auf 10 bis 20 Teilnehmerinnen
und Teilnehmer. Das Unterrichtsvorhaben bietet sich tendenziell fir hohere
Klassenstufen an. Empfehlenswert ist die Trainingseinheit Aquagym-HIIT ab der
Klassenstufe 9. Das Training sollte in einem Schwimmbecken erfolgen, dass eine Tiefe
von ungeféhr 1,3 m aufweist. Fur die Trainingseinheit ist ein zeitlicher Umfang von ca.
45 Minuten einzuplanen. Um die Trainingseinheit absolvieren zu kénnen, bendétigt
jeder Teilnehmer zwei Trichter-Hanteln. Um eine gute und motivierende Atmosphére
wahrend des Trainings zu schaffen, kommt Musik zum Einsatz. Fir die Intervalle bietet
sich der Einsatz von Musik mit einer Geschwindigkeit von 150 Beats per Minute (bpm)
an. Von Vorteil ist es, wenn man zur Unterstlitzung der Intervall- und Pausenzeit eine
App zur Zeitsteuerung verwendet. Hierzu ist beispielsweise die App SmartWOD Timer
oder eine vergleichbare App geeignet.
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Aufwarmen

Das Aufwarmen ist ein wichtiger Teil der Trainingseinheit und soll primér dazu fihren,
die Muskulatur der Schilerinnen und Schiler zu aktivieren. Die Erwarmungsphase
tragt im Weiteren dazu bei, das Verletzungsrisiko erheblich zu reduzieren. Um das
Aufwarmen schulerzentriert zu gestalten, wird ein Aufwarmspiel durchgefuhrt. Im
Folgenden wird dieses vorstellt. Zu Beginn werden zwei Teams gebildet.

Diese werden mittels Abzahlverfahrens zuféllig eingeteilt. Ein Team erhalt zur
besseren Erkennbarkeit farbige Stirnbander. Das Aufwarmspiel wird als Zehnerball
bezeichnet und verfolgt das Ziel, 10 erfolgreiche Passe im Team zu spielen. Gelingt
es der Mannschaft 10 Passe zu erzielen, so erhalt diese einen Punkt. Die andere
Mannschaft versucht die Passe abzufangen und den Ball zu erobern. Die Anzahl der
Passe kann je nach Leistungsstand der Schilerinnen und Schiler angepasst werden.
Da in der Trainingseinheit auch mit Musik gearbeitet wird, kann auch beim
Aufwarmspiel Musik abgespielt werden. Das steigert die Motivation der Schilerinnen
und Schiiler zum Beginn der Unterrichtseinheit.

Stundenablauf

Die Unterrichtseinheit startet mit der Aufwarmphase, in dieser wird ein Spiel zur
Erwarmung der Teilnehmerinnen und Teilnehmer gespielt. Fir dieses werden ca. 15
Minuten veranschlagt. Nach erfolgreicher Absolvierung der Erwarmung erfolgt die
Ausgabe der Arbeitsgerate fir das Tabata-HIIT-Training. Neben der Ausgabe der
Arbeitsgerate wird den Teilnehmerinnen und Teilnehmern vor Beginn der Intervalle
das Vorgehen nahegelegt. Die Intervalle lassen sich in vier Blocke aufteilen. Jeder
Block besteht aus jeweils acht Ubungen mit einer Belastungszeit von jeweils 20
Sekunden. Zwischen den Einzelnen Ubungen wird eine Pause von 10 Sekunden
abgehalten. Nach erfolgreicher Absolvierung eines Blockes wird eine aktive Pause von
zwei Minuten zum Start des nachsten Blockes eingeschoben. Insgesamt werden vier
Intervall-Blocke durchgefiihrt, sprich 4x8 Ubungen.

Zum Abschluss der Trainingseinheit wird eine funfmindtige Cool-Down-Phase
eingebaut, damit die Schulerinnen und Schiler den Korper beziehungsweise Puls
herunterfahren und die Muskulatur etwas entspannen kénnen. Die Cool-Down Phase
startet mit lockerem Aqua-Jogging. Im Anschluss daran folgt ein kurzes
Dehnprogramm mit Verwendung aktiver Dehniibungen.

( )

Tabata-HIIT-Training im Uberblick

e Erwarmung 15 Minuten

e 4 Intervalle mit 8 Ubungen

e Jedes Intervall mit jeweils 20 Sekunden Belastung und 10 Pause
e Zwischen den Intervallen eine Pause von 2 Minuten

e Cool-Down Phase von 5 Minuten
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Verlaufsplan

(Phase / Zeit

Bewegungsphasen

Methodische Hinweise

Organisation / Material )

Einfihrung L. begrif3t die Schiilerinnen und Schiler und | SuS sitzen auf der Bank aulRerhalb des
erklart den Ablauf Beckens
Aufwéarmen Aufwarmspiel: Zehnerball Aufwarmen dient der Aktivierung des aktiven | - Wasserball
und passiven Bewegungsapparats und zur | - Stirnbander
Einstimmung auf die Unterrichtseinheit
Hauptphase Durchfiihrung der Ubungen in Intervallen mit | Wahrend der Ubungen soll eine maximale | - Musik
darauf abgestimmter Musik korperliche Betatigung stattfinden. - Trichter-Hanteln
Zwischen den Intervallen findet ein
Erholungsphase statt.
Zwischen den Intervallblocken findet eine
aktive Erholungsphase statt.
Reflexion Lehrer reflektiert die Stunde und bezieht die | SuS sitzen auf der Bank auRerhalb des
\_ Meinungen der SuS mit ein Beckens )
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Ubungen

4 Ubungen Beschreibung h

1: Hanteln schieben diagonal zu den Fuf3en

Die Arme und Beine werden gegengleich zueinander bewegt.
Dabei schiebt die rechte Hand, in der sich eine Trichter-Hantel
befindet zur linken Ful3spitze des gestreckten Beines. Die andere
Seite verhalt sich analog. Nun das Ganze immer im Wechsel
(rechts, links, rechts, links...)

Versuche die Ubung im gesprungenen Wechsel durchzufiihren,
um die Ubung etwas schwieriger zu gestalten.

»@ 2

Die Beine werden mit einem leichten Hupfer zur Seite geotffnet
(ca. schulterbreit). Zeitgleich dazu werden die Arme seitlich
entlang am Kdérper mit gestreckten Armen nach oben gefihrt.
AnschlieRend werden die Beine wieder zusammengefihrt und
die Arme gestreckt zum Kdérper abgelassen.

>»$ 3
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4 Ubungen Beschreibung )

3: Dampfwalze
¥ Die Flf3e werden ca. schulterbreit auseinandergestellt. Die Arme mit
den Trichter Hanteln werden zusammengeschoben und drehen vor
dem Korper. Dabei soll auf einen festen Stand geachtet werden und
die Rumpfmuskulatur leicht angespannt werden.

>$ 4

Es erfolgt ein kraftiger Absprung mit beiden Beinen. Dabei werden
die Knie angewinkelt. Die Arme werden vor dem Kdrper mit nach
oben aus dem Wasser gezogen.

»ﬁ 5
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4 Ubungen Beschreibung

Breite deine Arme mit den Hanteln seitlich aus und lege dich in
Rickenlage zuruck. Ziehe nun die Knie zum Oberkorper ran und
strecke deine Beine anschlie3end wieder aus. Versuche dabei nicht

den Boden zu berihren.

Pf{g 6

5: Sit-Ups / rlicklings

Laufe mit hohen Knien auf der Stelle. Fihre die Hanteln mit beiden
Armen zeitgleich vor dem Kdrper aus dem Wasser bis tUber den Kopf.
Anschliellend werden die Arme wieder abgelassen und erneut mit

Wasser befiillt.

>zg§ 7
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Ubungen

Beschreibung )

7: Ruhrkessel

Die FufRRe werden ca. schulterbreit auseinandergestellt. Die Hanteln
werden ca. auf Hoéhe des Bauchnabels zusammengenommen. Dabei
zeigen die Trichter der Hanteln senkrecht nach oben. Die Arme mit
den Trichter-Hanteln werden wie ein Rihrstab im Uhrzeigersinn durch
das Wasser bewegt. Dabei soll auf einen festen Stand geachtet
werden und die Rumpfmuskulatur leicht angespannt sein.

Pfgg 8

Laufe mit hohen Knien auf der Stelle. Boxe mit den Armen immer im
Wechsel vor dem Korper.
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