Grundkurs Fithess und Gesundheit

Bewertung:
30 % Prasentation (Praxis und Theorieteil oder Plakat)

40 % Sportliche Leistungsfahigkeit
(6Tests: Schnelligkeit, Beweglichkeit, Ausdauer,
Koordination, Kraftausdauer, Maximalkraft)
30% Theorieklausur

J Erwarmung

® Ausdauer

o Kraft

o Beweglichkeit

® Gesunder Rucken

o Koordination

o Ernahrung

e Fithess-Check

° Entspannung

1
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1 Erwarmung Datum:

Theorieteil:
- Wie halten sich ihre Eltern fit?
Wie reagiert der Korper auf eine Erhdhung der Korpertemperatur?
- Sinn der Erwarmung im Sport
- Physiologische Veranderungen im Erwarmungsprozess
- Trainingsmethodische Hinweise zur Gestaltung der Erwarmung

Praxisteil:
- Entwickeln sie jeweils geeignete spezifische Erwarmung
Sportarten LA — Sprint, Spiel — Basketball, Aerobic

Aufgabe Theorie:

Ordnen Sie die im Vortrag genannten physiologischen Veranderungen dem allgemeinen
und speziellen Erwarmungsteil zu!

" ; physiologische Verén- : e
Erwdrmungsteil diriiic Zeit Intensitét (Puls)
allgemein -
:x':.:‘\ = (Ca. min) -----------
4 )
- .
speziell
" }
AR : O
h ) (ca. .. min)

Aufgabe Praxis:
Werten Sie die einzelnen Erwarmungsformen!

Ziel-Sportart

gefiihite Tempera-
tur

wichtigste einbe-
zogene Korpertei-
le

Spalfaktor / Moti-
vation




2 Ausdauer Sportarten Datum:

Theorieteil:

Vergleichen sie den typischen Kérperbau eines Marathonlaufers, eines
Gewichthebers und eines Hochspringers!

Unterscheidung konditionellen Fahigkeiten

Nach welchen Kriterien kann man Ausdauersportarten hinsichtlich ihrer Eignung fur
den Gesundheitssport bewerten?

Praxisteil:

Wahlen Sie 4 verschiedene Spiel- und Ubungsformen zur Entwicklung von Ausdauer
aus! Erproben sie diese gemeinsam mit ihren Mitschulern!

Definition:
Ausdauer =
Konditionelle Fahigkeiten
Ausdauer
Kraftausdauer SERHEligieiis:
ausdauer
(Maximal-) Schnelikraft Schnelligkeit
Kraft

Aufgabe 1: Ordnen Sie die Sportarten/Disziplinen den konditionellen Fahigkeiten zu!

Marathon Gewicht-

@ 400-m-Lauf
(Ma) heben . (400m)
(GH) ,
Rudern 100-m-Lauf Hochsprung 3
(Ru) (100m) . (HS) N

_,
P

Aufgabe 2: Werten Sie folgende Sportarten/Disziplinen nach deren Ausdaueranteil!

.
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Ausdaueranteil

hoch

mittel

gering

Mein morgendlicher Puls: 1.Tag Cl 2.Tag |:| 3.Tag E




3 Ausdauer Aerobic/ Puls Datum:

HA: Messen sie ihren echten Ruhepuls an 3 Tagen der Woche!
Notieren Sie ihre Werte flr die nachste Stunde!

Ruhepuls ......cccoovviiiiiiieeennn.

Messen sie ihren Puls an 2 Tagen der Woche jeweils frih, mittags und
abends! —Diagramm 2,3

Pulsprotokoll lf,‘:fi}
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3 Ausdauer Puls Datum:

Theorieteil:

BelastungsgroRen im Ausdauerbereich

Trainingssteuerung durch Veranderung der BelastungsgrofRen

Pulswerte im Ausdauerbereich

Welche Mdglichkeiten der Belastungsgestaltung bieten sich in der Aerobic?
Berechnen sie ihren Trainingspuls zur Entwicklung der Ausdauerleistungsfahigkeit !

Praxisteil:

Suchen sie Musik mit unterschiedlichen bpm Werten (ansteigend)

Erarbeiten sie dazu eine einfache Aerobic- Choreografie., ohne Armbewegung (Low-
Impact —Bereich)

Steigern sie die Belastung durch schrittweise Hinzunahme der Arme, Erhéhung der
Musikgeschwindigkeit (bpm-Wert) und High- Impact- Varianten!

Planen sie in ihr Ubungsprogramm die Pulsermittiung zwischendurch ein.

Belastungsgréfen

Belastungsgréfe konkrete Parameter

Optimaler Trainingspuls
(KARVONEN-Formel)

Trainings-HSF = (Maximal-HSF — Ruhe-HSF) x Faktor + Ruhe-HSF
eigene Berechnung:

eigene Trainings-HSF = (...... — e )X ...+ .=

HSF = Herzschlagfrequenz
maximale HSF = 220 - Alter
Der Faktor bestimmt in Abhangigkeit des Trainingszieles letztlich die Héhe der Intensitat

Trainingsziel Faktor

0,5...0,6

0.6..0,8




4 Ausdauer Trainingsmethoden Datum:

Theorieteil:
- Informieren sie ihre Zuhdérer Uber die Belastungsmethoden im
Grundlagenausdauerbereich!
- Trainingssteuerung durch Veranderung der Belastungsgrofien
(Umfang, Intensitat, dichte, Pausen)- Puls
- Was ist unter dem Begriff “steady state” zu verstehen?

Praxisteil:
- Organisieren sie 2 unterschiedliche Laufe mit ausreichend zeitlichem Abstand
(vollstandige Erholung) voneinander, wobei
a) die Dauermethode ( vor Theorie)
b) die extensive Intervallmethode erprobt werden soll! (nach der Theorie)
Pulsmessung ermdglichen

Dauermethode Intervallmethode

Umfang |mindestens ... Minuten mindestens ....... Minuten/ Intervall

mein persdnlicher Pulswert:

e . o nach 1. Intervall; ..................
Intensitdt | mein personlicher Pulswert:..................
nach 2. Intervall: ..................

nach 3. Intervall: ..................

Dichte

Pulsprotokoll

Herzfrequenz
Datum

200

180

160

100

80

80

Uhr




5 Ausdauer HKL, Walking Datum:

Theorieteil:

Welche Veranderungen nehmen Sie unmittelbar nach einer langer andauernden
Belastung (mind. 10 min) an ihrem Korper wahr?

Wie haufig atmen sie in einer Minute in Ruhe sowie unmittelbar nach einer Belastung
(z.B. Treppensteigen)?

Anpassungsmechanismen (funktionelle und morphologische Adaptation)

im Herz-Kreislaufsystem (teilweise Abl. Seite 8)

Wie hoch sollte die Belastung sein, damit die Funktionssysteme aus ihrem
Flie3gleichgewicht (sog. Homdostase) gebracht werden?

Walking- ein gelenkschonender Ausdauersport (10 Punkte des optimalen Walkings)

Praxisteil:

Demonstrieren sie wesentliche Technikmerkmale fur optimales Walking!
Erforschen sie vorab ein geeignetes Gelande flr eine differenzierte
Belastungsgestaltung!

Leiten sie ein Team-Walking (inklusive Fehlerkorrektur) von mindestens 40 min!

6 Ausdauer Atmung, Stoffwechsel Datum:

Theorieteil:

Welchen Vorteil bietet Walking gegenuber Jogging? Abl. S.8

Anpassungen in der Atmung und im Stoffwechsel (teilweise Abl. Seite 8)

Welche sportlichen Disziplinen sind besonders zur Ausdauerentwicklung geeignet?
Welche Ausdauer-Disziplinen sind in einer Zweier- oder Dreierkombination geeignet?
Welche Vorteile bietet ein Wechsel von Ausdauerdisziplinen im Training?

Welche Vor- und Nachteile bietet ein Ausdauertraining im Wasser?

Praxisteil:

Erforschen sie eine geeignete Strecke fur einen Du- oder Triathlon!
Organisieren Sie einen Du- oder Triathlon unter Beachtung logischer Erfordernisse!
Flhren sie diesen durch! (40 min mind.)

Oder: Entwerfen sie eine Hindernisbahn



Ergédnzen Sie die zu erwartenden Anpassungen der einzelnen Organsysteme ¢
durch Ausdauertraining hervorgerufen werden kénnen!

aF

= o
Jogging Walking

Bewegungsmerkmale

Schlussfolgerungen




7 Ausdauer Sportgerechte Ernahrung Datum:

HA: Stellen Sie einen fiir sie umsetzbaren 4-Wochenplan zum
gesundheitsorientierten Ausdauertraining auf! (Abl.)
Theorieteil:

- Sportartgerechte Ernahrung (Ausdauersport, Kraftsport)
- Welche Nahrungsmittel sind nicht geeignet? Weshalb?
- Warum gibt es keine dicken Marathonlaufer?

- Nahrungserganzungsmittel im Kraftsport

Praxisteil: (A 0. B)

- A) Gestalten sie ein abwechselungsreiches Ausdauertraining im Wasser! (40 min)
- B) Gestalten Sie eine Ausdauereinheit als Orientierungslauf (Schulumgebung ,
Sportplatz oder Pohlberggelande) , Power- Workout oder Stepaerobic (40 min)

Lebensmittel kcal/100g __ Zeitbedarf zum Verbrennen
‘\'\:;é?x}‘f;.

Relativer Energieverbrauch
kJf m

T Phosphate (ATP, KP}
| A aerober Fettabbau
| \_\ Glykolyse ' Glykogenabbau i
\ / (anaerob) P /
Ty y p
I"‘. S /
e \ F
A -~
/ i =
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/ | e
/ \ e
ok | ey 5 Zeit
10 sec 1.5 min 30 min

Intensitat
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Arbeitsblatt 8-3: Mein personliches Trainingstagebuch

.4 Wochen fiir meine Gesundheit*

Name: Vorname: Alter (in Jahren):
Gréhe: Gewicht: Ruhe HF:

Meine Lieblingssportart ist:

1. Woche Mo Di Mi Do Fr Sa So >
Plan: 10 km
[ aufen
Erreichi: 12 km
1:05
Bemerkungen
2. Woche Mo Di Mi Do Fr Sa So >
Flan:
Erreicht:
Bemerkungen
3. Woche Mo Di Mi Do Fr Sa So >
Plan:
Erreicht:
Bemerkungen
4. Woche Mo Di Mi Do Fr Sa So >
Plan:
Erreicht:
Bemerkungen

Zur Unterstlitzung meines Trainingsvorhabens werde ich:
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8 Kraft Trainingsgrundsatze

Datum:

Theorieteil:

- Definieren sie den Begriff “Kraft®

- Was versteht man unter ,aktivem® und ,passivem“ Bewegungsapparat (Abl)

- Superkompensation
- Physiologische Gesetzmaligkeiten des Trainings
- Was kennzeichnet die ,BORG- Skala“?

- Was passiert, wenn man zum falschen Zeitpunkt einen erneuten Trainingsreiz setzt?

Tafelskizzen

Praxisteil:

- Entwickeln sie ein geeignetes und Anspruchsvolles Circuittraining flr ausgewahlte

Muskelgruppen des Oberkorpers!

Leistungsfahigkeit
)

Gesetze des Trainings

aligemeine Gesetze des Trainings

spezifische Anwendungen/Beispiele

Bewegungsapparat

aktive Bestandteile

passive Bestandteile

12



9 Kraft Skelettmuskulatur Datum:

Theorieteil:
- Muskelphysiologie (Halte —und Bewegungsmuskeln)
- Muskelanatomie “Ansatz“ und ,Ursprung“ eines Muskels, Antagonisten
- Alltagsbelastungen mit nachgebender oder Uberwindender Arbeit der Muskeln

Praxisteil:

- Entwickeln sie ein geeignetes und anspruchsvolles Circuittraining fur ausgewahlte
Muskelgruppen des Unterkorpers!

Arbeitsweisen

Bsp. 1: Bsp. 1: Bsp. 1:
Bsp. 2: Bsp. 2: Bsp. 2:
Bsp.3. Bsp.3: Bsp.3:

13



Arbeitsblatt 10:

Kraft Il

AGONIS BN SINA

ANTagONIS N SING .o

Ursprung eines Muskels ist

Ansatz eines Muskels ist

Schulterblattfixatoren
(M. rhomboideus)

Brustmuskulatur
(M. pectoralis major)

streckt im Ellbogen

untere Riickenstre-
cker
(M. erector spinae)

beugt im Ellbogen

Gesalmuskulatur Bauchmuskulatur
(M. glutaeus) (M. rectus abdomi-
nis)

hintere Oberschen-
kelmusk.
(M. biceps femoris)

streckt im Knie
beugt die Hiifte

15: Schienbeinmusk.
\| i (M. tibialis anterior)
q !
it

streckt im Sprungge- v}

lenk

Hausaufgabe: Wo tritt Haltearbeit im Alltag und Beruf auf?

14




10 Kraft Fithess- Studio Datum:

Theorieteil:

- Geben sie einen Uberblick iber die wichtigsten Methoden des Krafttrainings
- Vergleichen der Belastungsparameter beim Kraft- und Ausdauertraining
- Nenne sie Vor- und Nachteile gerateorientierten Krafttrainings

Praxisteil:
- Crazy Circuit (ganzer Korper)

Aufgabe:
Ordnen Sie die unten genannten Tatigkeitsfelder in die Tabelle ein (jeweils 3)

Bel.-parameter/ mehr mehr mehr
Trainingsziel Muskelwachstum Muskelkraft Muskelausdauer
Umfang
(Wh.-zahl)
Intensitat
(% des Max.-
gewichts)
Dichte
(Pause)
Beispiele

Judoka, Bodybuilder, Gewichtheber, Kletterer, Ruderer, Disco-Tlrsteher, Speerwerfer,
nach Verletzungen (Kreuzbandriss), Hammerwerfer

Anpassungen

Muskelmasse
(Hypertrophie)

Festigkeit Sehnen
und Bander

Durchblutung

Schulung des Zu-
sammenspiels von
Muskeln
(intermuskulare
Koordination)

15



11 Beweglichkeit Dehnung, Yoga Datum:

Theorieteil:

- Zielstellungen von Dehnungsubungen

- In welchen Sportarten ist Dehnung besonders wichtig?

- ,Dehnreflex* , Wirkprinzip der Muskelspindel

- Dehnmethoden, Beispiele mit 2. Schuler zeigen (s. Abl S. 16)
- Merksatze fur richtiges Dehnen

Praxisteil:

- Finden sie die Prinzipien und typische Ubungen aus dem Yoga und demonstrieren
sie diese mit ihren Mitschulern oder

- entwickeln sie mit ihren Mitschulern Dehnungstibungen zum Ausgleich sitzender
Tatigkeit, zur Belastungsvorbereitung (Tennis) oder (Nachbereitung (Joggen)

Ordnen Sie folgende Begriffe richtig zu:

Sehne, sensorischer Nerv, Muskelspindel, Riickenmark, Arbeitsmuskulatur, motorischer

Nerv

5 Grundsétze zum richtigen Dehnen:

o e o v s« HEHEL

16



Arbeitsblatt 16:

Beweglichkeit Il
Dehnmethoden
Beispiel Dehnung mit Dehnung mit Dehnung Dehnung An-
Gerat Partner Schwerkraft tagonist
M
yt
J

17




12 Ruckengesundheit Wirbelsaule Datum:

Theorieteil:
Wo und bei welcher Beanspruchung haben sie schon einmal Ruckenschmerzen

gehabt,?
Beschreiben sie Bau und Funktion der menschlichen Wirbelsaule!

Setzen Sie sich mit dem Begriff des “Bewegungssegments® auseinander!
Erlautern sie kurz die Vorgange beim Bandscheibenvorfall und geben sie

Hinweise zur Pravention!
,Ruckenschule“ (Prinzipien, Bedeutung, Anwendung, Medien)

Entwickeln Sie 5 Regeln fur ein ruckenfreundliches Leben des Schulers!

Praxisteil:
Fuhren sie eine ,Ruckenschule , mit ihren Mitschilern durch

Ty

I‘, Zi;jj,
I

A e
; Y}gg;m
N

v
/

8

{

E?f'@)‘(b
\

iy
v

/

/

i

i {"\.‘

L 4

@
y

T

™~
B

Bandscheibenbelastungen

18



13 Muskulare Disbalancen

Datum:

HA: Fuhren sie die Tests zu der muskularen Dysbalancen zu Hause durch Abl 13

Theorieteil:

- Muskulare Disbyalancen (2 wesentliche Ursachen, Abb. )
- Aufbau der Abbildung unten anhand von 4 Beispielen erklaren

- funktionelle und unfunktionelle Ubungen
- Prinzipien des funktionellen Trainierens

Praxisteil:

- Funktionsgymnastik mit Theraband.

Abschwéchung

Liegestiiize ricklings

Schulterblattfixatoren
(M. rhomboideus)

sorgen flr aufrechte

Brustmuskulatur
(M. pectoralis major)

Verkiirzung

Heranziehen des

Dehnung Brustmus-

Armes kulatur
Armbeuger Verklrzung
(M. biceps)

beugt im Ellbogen

Dehnung Armbeuger

Ausfallschritte

an der Wand Haltung
Abschwéchung Armstrecker
(M. triceps)
Liegestiitze streckt im Ellbogen
Beugestitze
Verkirzung untere Riickenstre-
cker
(M. erector spinae)
Kutschersitz richtet den Oberkor-
Katzebuckel per auf
Abschwachung Gesalmuskulatur

(M. glutaeus)

streckt das Hiftge-

Bauchmuskulatur Abschwéchung
(M. rectus abdomi- (Verkiirzung)
nis)
Beugen der Wirbel- Crunches
saule (Dehnung Brustmus-
kulatur)
vordere Oberschen- Verklrzung

kelmusk.
(M. rectus femoris)

streckt im Knie

Dehnung vordere

Wadenmuskulatur

einbeinig lenk
Po-Lift
Verklirzung hintere Oberschen-
kelmusk.
(M. biceps femoris)
Dehnung beugt im Kniegelenk
Beinbeuger
Verkirzung Wadenmuskulatur
(M. gastrocnemius)
Dehnung streckt im Sprungge-

lenk

beugt die Hifte Oberschenkel-
muskulatur
Schienbeinmusk. Abschwachung

(M. tibialis anterior)

hebt den Ful

schnelles Walking
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14 Koordination Grundlagen Datum:

Theorieteill

Was bedeutet das Wort ,Koordination*?

Bei welchen Alltagstatigkeiten ist Koordination gefragt?

Erlautern sie die Begriffe “Effektor- Afferenz- Efferenz- Rezeptor- ZNS* und bringen
sie diese in einen sinnvollen Zusammenhang (vgl. Abl. Dehnreflex)

Welche koordinativen Fahigkeiten gibt es? (Abl. S. 21!)

Welche Bedeutung hat die Schulung koordinativer Fahigkeiten im Alltag und im Sport
(Beispiele)? Abl.

Praxisteil:

Koordinationsparcours entwickeln und durchflihren

15 Entspannung Datum:

Theorieteil:

Bedeutung hat Entspannung flr die Gesundheit (kérperliche und geistige Effekte)?
Stress- Korperliche Anzeichen (Abl. 15, S. 23)

Welche Entspannungsverfahren sind ihnen bekannt? Wie kann man diese gliedern?
(Einordnung ins Abl)

Wie kdnnen sie in ihrem Alltag flr Entspannung sorgen?

Praxisteil:

Wabhlen sie ein Entspannungsverfahren (PMR)

aus und bereiten sie einen Praxisdemonstration fur die Mitschler vor!

Deine Beurteilung der Entspannungsverfahren

Entspannungsverfahren | | Entspannungsverfahren Il | Entspannungsverfahren Il
(z. B. Igelballmassage) (z. B. Reise d. d. Kérper) (z. B. Phantasiereise)

Wohlbefinden

Stress

Warmegefuhl

Tonuslage Muskulatur

Energie/Tatendrang

Herzfrequenz

Atemfrequenz

Sympathie Durchfiihrender

Gesamtbewertung

21




Arbeitsblatt Thema 14 Koordination
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Arbeitsblatt Thema 15 Entspannung

Arbeitsblatt 24-1:

Stress und Entspannung

en i V_E - schneller Puls

zZusammengezogener
Beugemuskel

angespannte FuBmuskeln

Stretching -
Suggestion psychische
Meditation Ebene
Partnerentspannung
Atementspannung
Kérperwahrnehmungsiibungen
Progressive Muskelrelaxation
Autogenes Training
Atmung und Bewegung

Reise durch den Kérper physische
Entspannung mit Musik Eb
Hypnose ene

Aufgabe: Ordnen Sie die angegebenen Begriffe in die entsprechenden Segmente
der Pyramide ein!

Quelle: Materialien der Thillm, Thuringer Institut fur Lehrerfortbildung
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