+Kraftstudio” Sporthalle

Zirkel zur wirbelsdulenschonenden Krdftigung verschiedener Muskelgruppen

mit einfachen Gerdten

Vorbemerkungen/Ziele

Besonders Jugendliche und junge Erwachsene zieht es in
kommerzielle ,,Muckibuden* , um dort an sich zu ,,arbei-
ten“. Als Lohn erwarten viele eine optisch sichtbare Veran-
derung der Oberarme, der Bauchmuskulatur, etc.

Diese ,,Arbeit“ ist aber zum einen vergleichsweise teuer, da
sie Betreuung und Anleitung erfordert, zum anderen viel-
leicht auch enttduschend, wenn sich kurzfristig nicht der
gewlinschte Erfolg einstellt. Das Vorbild auf dem Poster
suggeriert dann: ,,Zédhne zusammenbeifen, coolen Blick
aufsetzen, ein paar Kilos mehr auf die Hantel und dann puh
und pull!” So wechselt man dann schnell einmal von der
Muckibude direkt zur Krankengymnastik. Die kostet auch
el Geld, die Motivation ist dann aber eine ganz andere.
Das ,,Kraftstudio® Sporthalle soll die Moglichkeit bieten, die
urspriingliche Motivation zur Kriftigung des eigenen Korpers
umzusetzen in einer preiswerten, differenzierten und
gesundheitsorientierten Weise.

Die Moglichkeit des Erfahrens eigener Grenzen bleibt dabei
bewuBt erhalten, denn gerade fiir Jugendliche ist diese
Erfahrung fir das Selbstgefiihl wichtig. Eine leistungsdruck-
freie Gruppe verhindert aber oben erwéhnte falsche SchluB3-
folgerungen.

Stundenverlauf/ Inhalte

@ = Inhalte
m = Organisation

EINSTIMMUNG

@ BegriBung der TN, kurze Darstellung der Stundenziele

Der UL prisentiert auf einer Wandzeitung eine Skizze der
Aufbauanordnung des Kraftzirkels und stellt den TN die
Aufgabe, diesen miteinander in der Halle aufzubauen

[8] Die Wandzeitung muss fiir alle gut sichtbar sein
(Dauer ca. 5 Min)

Aufbau der Stationen

@ Einweisung in den Zirkel
Der UL erklirt bei einem Rundgang die Durchfithrung
der Ubungen und weist dabei besonders auf wirbelsaulen-
und gelenkschonende Bewegungsabldufe hin.

m Der Zirkel besteht aus 7 Stationen, die 2-3x durchlaufen
werden. Die Dauer der Belastungs-/Dehnphasen ist
festgelegt: jede Station beinhaltet eine Minute Kraftigung
(K) und dreissig Sekunden Dehnung (D) (Dauer der
Einweisung ca. funf Minuten)

Aufwirmen und Dehnen

@ Allgemeines Aufwiarmen durch Gehen, Laufen, Kirschen-
pfliicken, Anfersen, Bergsteigen etc.
Zum Schluss des Aufwirmens erfolgt das Dehnen der Mus-
keln, die im Zirkel hauptséchlich beansprucht werden.
Dauer jeweils ca. 5 Min

Gesundheits-
orientierter
Sport

Zeit:
ca. 45 - 60 Minuten

Teilnehmer/innen:

Jugendliche und junge Erwachsene
Die Belastung kann aber auch fiir
dltere TN dosiert werden.

Die TN soliten mit der Ausfiihrung
der Ubungsformen vertraut sein. Dies
gilt insbesondere fiir den Einsatz der
Kurzhanteln.

Bei einer verfiigharen Zeit von 60min.
kann/sollte die Zeit zum Dehnen +
Stationswechsel auf ca 45 sec verlin-
gert werden (TN-Orientierung)

Material:

Musikanlage, Cassette, Wandzeitung,
Stationskarten, kl. Kdsten, ki. Matten
Weichbodenmatte, unterschiedlich
schwere Kurzhanteln, Bank

Ort:
Gymnastikraum oder Grofiraum

Absichten/Gedanken

= Absichten/Gedanken
&7 = Hinweis

Das gemeinsame Aufbauen
Jfordert das Gruppengefiihl und die
Eigenverantwortung.

& Gerdteminiaturen aus Holz und
Moosgummi sind effektvoller.

Rundgang vor dem Aufwdrmen,
da ansonsten die TN wieder
auskiihlen konnen.

& Die Anzahl der Gerdite ist der
Anzahl der TN anzupassen.

& Der zeitliche Ablauf wird durch
die Musik geregelt. Die Cassette
muss vorbereitet sein.

& Es empfiehlt sich, genau die
Dehniibungen durchzufiihren, die
auch im Zirkel nach der Belas-
tung durchgefiihrt werden sollen.
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SCHWERPUNKT

@ K: Indianertanz D: Ausfallschritt Kriftigung Beinmuskulatur

*  Mit/ohne Weichbodenmatte

@ K: Gorilla D: Umarmung Kriftigung Oberarm- und
g . Schultermuskulatur

"  Mit/ohne Hanteln

@ K: Bauchflieger D: Kopf in den Sand . Kriftigung der Riickenstreck-

muskulatur und der Schulterblatt-

stabilisatoren

& auf kleiner Matte

@ K:Dips : Tennisarm % Kriftigung Arm- und Schulter-
muskulatur

*  an der Bank

@ K: liegender Stuhl D: Rutschhalte . Krdftigung der GesdfSmuskulatur,
der unteren Riickenmuskulatur
und der Oberarmstreckmuskulatur

' mit Matte und kil. Turnkasten

@ K: Gesundheits-Liegestiitz D: Kreis riicklings Krdftigung der Schultergiirtel-
muskulatur, Oberarmbeuger und
; -strecker
¢ S

N auf kleiner Matte

@ K: Crunches D: Lang machen Krdftigung der geraden Bauch-
muskulatur

LSS

\M & mit Matte und ki. Turnkasten

SCHWERPUNKTABSCHLUSS
@ gemeinsamer Abbau des Zirkels, Auslegen von Matten

AUSKLANG
@ Entspannung der Muskulatur durch leichtes Schiitteln der Die Partnerzentrierung stellt den
Arme und Beine, anschlieBend gemeinsames Aufraumen Kontakt zur Gruppe wieder her

[l Die Entspannung wird auf der Matte wechselweise mit
einem/r Partner/in durchgefiihrt & Auf gerade Anzahl der TN achten,
sonst ist UL mit in Aktion

Literatur: Die aufgefiihrten Ubungen sind der Gymnastik-Kartei des LandesSportBund Nordrhein-Westfalen
entnommen. Auf den einzelnen Karten finden sich: Ziel der Ubung, Ausfiihrungshinweise, Variationsmaglichkei-
ten zur Belastungsdifferenzierung, Hinweise zur Wiederholungszahl/Anspannungszeit in Sec/Dauer der Dehn-
phase sowie besonderen Hinweise (z. B. hdufig auftretende Fehler etc.)



