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Fachtagung
"Bewegt ALTER werden in NRW!"

26. bis 28. August 2016
Sport- und Tagungszentrum in Hachen

Workshop

Fitness und Krafttraining

www.lsb-nrw.de




THEMA

Verlaufsplan: 120 Minuten
Material: Fitnessgeréate aller Art

Ziele:

Verbesserung der Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und Koordination

Sensibilisierung fir die Wichtigkeit von Fitnesstraining
Verbesserung der Kérperwahrnehmung
Verbesserung des Kérperbildes

Schmerzreduktion

Materialien:

Einstieg 5 Minuten

Ziele/Absichten

Inhalte

Organisationsform

Sicherheit beim
Krafttraining
gewahrleisten

Erklarungen zu den Geréten:

Unterschiede zwischen
Ausdauergeraten und
Krafttrainingsgeraten

Allgemeine Hinweise: Handtuch
benutzen, Gewichte vorsichtig
zuruckstellen

Langsam und kontrollierte
Bewegungsausfiihrungen wéhlen

Kreisaufstellung

Einstimmung 15 Minuten

Ziele/Absichten

Inhalte

Organisationsform

Wissensvermittlung
zum Krafttraining an
Geraten

Grundsatze des Krafttrainings:

Rumpfspannung auch an Geraten
aufbauen

Atmung beachten (Vorsicht:
Pressatmung!) > Ausatmung bei
Uberwindung des Gewichts
(konzentrische Phase)

Beide Bewegungsphasen
gleichermalf3en sorgfaltig beachten
(konzentrische und exzentrische
Phase) - beides ist wichtig!

Kreisaufstellung




Sensibilisierung fur
die Wichtigkeit von
Fitnesstraining

Warm Up:

- Erhéhung der
Korpertempera-
tur

- Muskelspan-
nung aufbauen

- Passiven
Strukturen auf
Belastung
vorbereiten

Vorteile von Krafttraining:

Stabilisation der passiven Strukturen
(Sehnen, Bander und Gelenke)

Verbesserung des Stoffwechsels
Verbesserung der Alltagstauglichkeit
Uvm.

Marschieren auf der Stelle mit aktivem
Armeinsatz:

Sprunggelenke mobilisieren

Knie anheben, Anfersen
Oberkdrperrotationen mit einbauen
Schultern kreisen, Arme Kreisen

Gemeinsam leichte Kniebeugen
eintben

Einbeinig stehen

Rumpfspannung aufbauen: Partner
versucht mit leichten
Druckbewegungen sein gegenuber
aus dem Gleichgewicht zu bringen

Kreisaufstellung

Partneribungen

Hauptteil 80 Minuten

Ziele/Absichten

Inhalte

Organisationsform

Verbesserung des
Korperbildes

Selbstvertrauen beim
Krafttraining starken

Verbesserung der
Korperwahrnehmung

Verletzungsprophy-
laxe

Ganzkorperkraftigung

Stationsbetrieb aus méglichst vielen
Trainingsgeraten - Grundsatze:

Alle Korperbereiche trainieren (Beine,
Hufte, Rumpf)

Langsame Bewegungsausfuhrungen

Technisch gute Ausfiihrung vorrangig
beachten

Aufbau der Stationen beachten (nicht
drei Beintibungen hintereinander!)

Spieler (Agonist) und Gegenspieler
(Antagonist) gleichermal3en trainieren

Stationsbetrieb
(mehrere Runden)




Ausklang 20 Minuten

Ziele/Absichten

Inhalte

Organisationsform

Einleitung der
Regenerations-
prozesse

Senkung des
Muskeltonus

Abwarmen durch erneute niedrig dosierte
Herz — Kreislauf Belastung (z.b. Cardio —
Gerate, wie Fahrradergometer)

Stretching des gesamten Kdorpers:

Wade/Oberschenkelriickseite
Oberschenkelvorderseite
Huftbeuger/Gesalmuskulatur
Rumpfmuskulatur
Armmuskulatur

Nackenmuskulatur

Kreisaufstellung
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