LandesSportBund
Niedersachsen e.V.

()

Gymnastik ohne & mit Geraten

Joint-by-Joint-Ansatz — Wechselspiel von Mobilisation und StabilisationDas ,natirliche Gleichgewicht”
der Gelenke wahrnehmen

Zeit: 60 Minuten, TN: 16 TN im Alter von 18—60 Jahren, spezifische Vorkenntnisse sind nicht notwendig,
Ort: Sporthalle oder Gymnastikraum / Bei warmer und trockener Witterung auch drauf3en auf einer
ebenen Freiflache

Der Joint-by-Joint-Ansatz (Gelenk-zu-Gelenk-Ansatz) konzentriert sich auf das Wechselspiel zwischen
Mobilisation und Stabilisation der Gelenke. Ziel der Stunde ist es, die Mobilitdt bzw. die Stabilitat in den
Gelenken und ihren umliegenden Strukturen zu verbessern.

Marz 2025

FaszientrainingNeue Perspektiven und Chancen fir das Training des Koérpers
Zeit: 60 Minuten, TN: 16 Erwachsene(Frauen und Manner), Ort: Sporthalle, groRRer Bewegungsraum

In der Sport- und Trainingswissenschaft tut sich was. Neueste Erkenntnisse aus Forschung und
Wissenschaft konnten nachweisen, dass unser alles verbindende Fasziengewebe trainierbar ist und
einen entscheidenden Einfluss auf unsere Riickengesundheit hat.In dieser Ubungsstunde soll das
Fasziengewebe spuir- und erlebbar werden. Die vier Hauptbereiche des Trainings werden vorgestellt und
ausprobiert. Dabei liegt der Schwerpunkt auf dem Ricken.

Februar 2016

Zum Fachartikel "Faszientraining”

Erganzend zu einem Stundenbeispiel informieren Fachartikel Uber Hintergriinde des Themas
(Entstehung, Ziele und Wirkungen, Didaktik und Methodik u.a.m.) und bieten weitere Praxisbeispiele.
Videos erlautern die Ausfiihrung der Sportarten, -themen und Praxiseinheiten.

Movement PreperationEin Beweglichkeits-, Stabilitats- und Krafttraining
Zeit: 60 Minuten, TN: Erwachsene, Athleten/Athletinnen, Ort: Sporthalle oder AuRenanlage

Movement Preperation (Preps) ist in Deutschland seit der Ful3ball-Weltmeisterschaft 2006 im eigenen
Land ein Begriff. Der damalige Konditionstrainer von Bundestrainer Jirgen Klinsmann, Mark Verstegen,
kreierte ein Programm, um die Voraussetzungen fir kraftvolle und funktionale Bewegungen zu schaffen.
Mai 2015
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Mobil im AlltagFunktionelle Gymnastik fir Schulter und Nacken

Zeit: 60 Minuten, TN: Erwachsene (Manner und Frauen), Ort: Sporthalle, Gymnastik- oder
Bewegungsraum

Schmerzen im Schulter-Nacken-Bereich gehoren fur viele Menschen zum Alltag. Die Grunde sind
vielfaltig. Bewegungsmangel bedingt durch sitzende Tatigkeiten und ein Gberwiegend ,sitzendes"
Freizeitverhalten, beruflich bedingte Zwangshaltungen, mangelnde Kérperwahrnehmung, pathologische
Veranderungen am Haltungs- und Bewegungssytem, Zahn- und Kieferfehlstellungen u.v.m., fuhren in
der Folge zu Verspannungen, Fehlhaltungen und spater zu ernstzunehmenden Haltungsschaden. Durch
gezielte praventive Bewegungsangebote fir diesen sensiblen Bereich kann Beschwerden
entgegengewirkt und Verschlechterungen vorgebeugt werden.

April 2014

TOGU® Brasil®Moderates Stabilisierungstraining

Zeit: 60 Minuten, TN: 10-20 Erwachsene, Ort: Sporthalle, Gymnastikraum

Die Handtrainer TOGU® Brasil® sind 11 cm lang und haben einen Durchmesser von 4,5 cm. Die 270 g
schweren ,Noppengewichte” liegen gut in der Hand. Die TOGU® Brasil® stammen aus dem Bereich
des Sensomotoriktrainings und trainieren, anders als z. B. klassische Kurzhanteln, die Tiefenmuskulatur.
Januar 2014

Zum Fachartikel "TOGU Brasil"

Erganzend zu einem Stundenbeispiel informieren Fachartikel Uber Hintergriinde des Themas
(Entstehung, Ziele und Wirkungen, Didaktik und Methodik u.a.m.) und bieten weitere Praxisbeispiele.
Videos erlautern die Ausfiihrung der Sportarten, -themen und Praxiseinheiten.

Fit mit dem FitballFitball-Aerobic und Stationstraining

Zeit: 60 Minuten, TN:Erwachsene, Ort: Sporthalle, Gymnastikraum

Heutzutage gibt es in vielen Sporthallen und Bewegungsraumen Fitballe (auch Physioball oder Pezziball
genannt), die wenig genutzt werden. Dabei ermdglicht der gro3e Ball vielseitige Einsatzmaoglichkeiten fr
alle Altersstufen. Er kann als Spielgeréat oder zum Training der konditionellen und koordinativen
Fahigkeiten eingesetzt werden.

Dezember 2013

Zum Fachartikel "Fit mit dem Fitball"

Erganzend zu einem Stundenbeispiel informieren Fachartikel Uber Hintergriinde des Themas
(Entstehung, Ziele und Wirkungen, Didaktik und Methodik u.a.m.) und bieten weitere Praxisbeispiele.
Videos erlautern die Ausfuhrung der Sportarten, -themen und Praxiseinheiten.

TrimilinFit durch federn und hipfen

Zeit: 60 Minuten, TN: 10-15, Ort: Gymnastik- oder Sporthalle

SkitpL//Isb-niedersachsen.vibss.de/sportpraxis/praktisch-fuer-die-praxis/fitness/gymnastik-ohne-und-mit-
geraeten - 25.02.2026


/sportpraxis/praxishilfen/fachartikel-stundenbeispiele/themenbereich-fitness
/sportpraxis/praxishilfen/fachartikel-stundenbeispiele/themenbereich-fitness

Ein Trimilin ist ein kleines Trampolin mit einer besonders weichen Bespannung — nicht zu verwechseln
mit einem Mini-Trampolin, welches in der Turnhalle zum Absprung genutzt wird! Schwingen, Federn,
Laufen und Hupfen auf dem Trimilin ermdéglichen ein gelenkschonendes Fitnesstraining. Die Schulung
der Korperwahrnehmung, Koordination und Ausdauer lassen sich gut auf einem Trimilin umsetzen.
April 2012

Zum Fachartikel "Trimilin"

Erganzend zu einem Stundenbeispiel informieren Fachartikel tber Hintergrinde des Themas
(Entstehung, Ziele und Wirkungen, Didaktik und Methodik u.a.m.) und bieten weitere Praxisbeispiele.
Videos erlautern die Ausfiihrung der Sportarten, -themen und Praxiseinheiten.

Fitnesstraining mit HiftschwungDer Hula Hoop - Reifen im neuen Format

Zeit: 60 Minuten, TN: Erwachsene, Ort: Sporthalle, Gymnastikraum, drauf3en

Der Hula Hoop-Reifen ist wieder da! Im Zeichen der Zeit naturlich fithessorientiert mit Spaf3- und
Spielfaktor. Vor 60 Jahren kreisten farbige Plastikreifen um die Huften. Heute variieren sie im
Durchmesser (95 — 105 cm) und Gewicht (800 g bis 2,2 kg). Die schwereren Reifen erleichtern
erfahrungsgeman die Schwungbewegung. Mit den neuen Hula Hoop-Reifen wird keine Ubung neu
erfunden. Die harmonische Kreisform und farbliche Akzente unterstiitzen die Bewegungsablaufe takiil
und visuell.

April 2011

Training mit dem Flexi-Bar®Haltungsverbesserung und Figurtraining
Zeit: 60 Minuten, TN:Erwachsene, Ort: Sporthalle oder Gymnastikhalle

Der FLEXI-BAR® eréffnet die Mdglichkeit, die globale Muskulatur sowie die Tiefenmuskulatur auf
einfache Art und Weise zu kraftigen. Der in Schwingungen gebrachte Stab bewirkt durch seine Vibration
eine aulRergewohnliche tiefgehende Reaktion des Korpers — die reflektorische Anspannung der tiefen
Rumpfmuskulatur, welche bewusst nicht erreicht werden kann.

Januar 2010

Zum Fachartikel "Flexi-Bar"

Erganzend zu einem Stundenbeispiel informieren Fachartikel Uber Hintergriinde des Themas
(Entstehung, Ziele und Wirkungen, Didaktik und Methodik u.a.m.) und bieten weitere Praxisbeispiele.
Videos erldutern die Ausfuhrung der Sportarten, -themen und Praxiseinheiten.

Alte (Klein-) Gerate neu entdecktGerateklassiker entstauben!

Zeit: 60 Minuten, TN: Erwachsene Frauen und Manner, Ort: Sporthalle, Gymnastikraum

Die Ubungsstunde interessant und abwechslungsreich gestalten — mit dem Einsatz von neuen, bunten
Kleingeréaten — ja, das ware schon! Wenn da nicht immer das Thema Finanzen ware! Eingestaubt und
vergessen, schlummern wahre Schatze in vielen Gerateschranken und Geraterdumen — Reifen, Keulen,
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Stabe, Seilchen, die Klassiker der ,alten Turnstunden®.
Oktober 2008

Sensomotorisches Training mit dem Flexi-Bar®Training fur die Tiefenmuskulatur

Zeit: 60 - 90 Minuten, TN: Erwachsene, Ort: Sporthalle, Gymnastik- oder Bewegungsraum

Beim Training mit dem FLEXI-BAR® (Core-Training, Stimulations- oder Schwingungstraining auf 3
Ebenen mit bis zu 400 Schwingungen pro Minute) wird insbesondere die Tiefenmuskulatur des
wirbelsdulenumgebenden Muskelsystems (sensomotorisches System) trainiert. Die gezielt provozierten
Kontraktionen bewirken einen Muskelzuwachs (fast alle Muskelgruppen werden aktiviert) sowie eine
verbesserte Verknupfungsfahigkeit und eine Reaktivierung brachliegender Synapsen.

Marz 2008

Anti-CelluliteEin Wellnessprogramm fir die (weiblichen) Problemzonen
Zeit: 90 Minuten, TN: Erwachsene, Ort: Sporthalle

Etwa 90 % der Frauen sind vom Problem der ,Orangenhaut* betroffen. Die dellenférmigen
Unebenheiten zeigen sich hauptsachlich an Oberschenkeln, Gesal, Hu?fte, Bauch und Oberarmen.
Genetik, Bewegungsmangel, ungu?nstige Erndhrung, Nikotin, Stress, Diaten usw. spielen eine Rolle bei
der Entstehung von Cellulite. Ganzheitliche ,Anti Cellulite Programme* sollten ausdauerfordernde
Elemente zur Fettverbrennung, Kraftigungsund Entspannungsu?bungen, Massage, Pflege- und
Ernahrungstipps beinhalten, um langerfristig Erfolge zu erzielen.

September 2007

Balance PadKraftigungsibungen mit dem Balance Pad
Zeit: 60 Minuten, TN: 15-20, Ort: Sporthalle,Gymnastikraum

Es gibt seit einiger Zeit ein neues Gerat in der Sportlandschaft — das Balance Pad. Es deckt als
Therapie- und Trainingsgeréat ein breites Spektrum von Anwendungsmdglichkeiten ab und wird aufgrund
der destabilsierenden Eigenschaften zur Schulung motorischer Fahigkeiten in der Rehabilitation,
Pravention sowie im Fitness- und Leistungssport eingesetzt. Eine kombinierte Koordinations- und
Ausdauerschulung, Krafttraining sowie funktionelle Gymnastik bieten sich zur Durchfu?hrung mit dem
Balance Pad an.

Juli 2007

BallooningResonieren mit dem Ballooning-Ballon
Zeit: 60 Minuten, TN: Erwachsene, Ort: Gymnastikraum, Sporthalle

So vielfaltig die Programme, Ubungsanleitungen und Verhaltensregeln auch sind — eines ist ihnen allen
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gemein: bewegen muss man sich schon selbst und das méglichst regelmanig! Wer sich selbst in
Schwung bringen will, braucht eine Hilfestellung, am besten optisch und mit hohem
Aufforderungscharakter. Dies wird mit dem Ballooning-Ballon ,wiederentdeckt“. Die einfache
Handhabung und spirbare Wirkung, der geringe Platzbedarf und hoher Animationseffekt machen ihn
auch zu einem idealen Fitnessgeréat. Ballooning ist ein Trainingsprogramm, das fur den Fitness- und
Wellnessbereich entwickelt worden ist.

Februar 2006

Die anderen ProblemzonenSchulter- und Nackengymnastik mit dem Sandsackchen

Zeit: 45-60 Minuten, TN: 15-20 Erwachsene, Ort: Gymnastik- oder Sporthalle

Nackenschmerzen und Verspannungen im Bereich der Schultermuskulatur sind weit verbreitet. Die
Ursachen dieser Beschwerden kdnnen vielfaltig sein wie z.B. Fehlhaltungen, Bewegungsmangel,
degenerative VerschleiRerscheinungen (Arthrose) und psychische Faktoren. Mogliche Folgen sind
Kopfschmerzen, muskulare Dysbalancen und eine Verringerung der Lebensqualitat. Neben der
funktionellen Gymnastik nehmen Haltungsschulung, Aufgaben zur Kérperwahrnehmung und
Korpererfahrung sowie Entspannungsiibungen einen grof3en Raum ein.

Januar 2005

Eine Ubungsstunde mit dem TherabandDas kleinste Fitnessstudio der Welt!

Zeit: 60 Minuten, TN: Erwachsene (Frauen und Manner), Ort: Halle, Gymnastikraum

Das Theraband — das kleinste Fitnessstudio der Welt — ist ein vielseitiges Handgerat. Verschiedene
Starken ermdglichen einen individuellen Einsatz im Bereich Therapie und Rehabilitation, Haltungs- und
Ruckenschule sowie im Fitnesstraining.

April 2004

Fitball fir zweiPartnertraining mit, am und auf dem grof3en Ball
Zeit: 60 Minuten, TN: Jugendliche, Erwachsene, Ort: Gymnastikraum oder Halle

Der Fitball hat seinen festen Platz im Sport und das nicht nur in der Ru?ckenschule. Elemente aus der
Aerobic und des gesundheitsorientierten Sports kénnen gut kombiniert werden. Koordination,
Beweglichkeit, Ausdauer und Rhythmusfahigkeit werden mit dem hohen Aufforderungscharakter des
Fitballs und seinen Anforderungen an die Gleichgewichtsfahigkeit auf einer labilen
Unterstu?tzungsebene zusammen gefu?hrt.

April 2004

Gymnastik zu zweitDehnungs- und Kraftigungsiibungen

Zeit: 60 Minuten, TN: Erwachsene, Ort: Sporthalle
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Zu zweit und in einer Gruppe macht meistens alles einfach mehr Spal3. Voraussetzung bei einer
Partner/innen-Gymnastik ist, dass die TN keinen Kérperkontakt scheuen und jede/r die Moglichkeit
erhdlt, sich eine/n eignen Partner/in zu wahlen.

Septermber 2002

Gymnastik und Spiele mit dem Fitball

Zeit: ca. 60 Minuten, TN: Erwachsene, Ort: Sporthalle, Gymnastikraum

Der Einsatz des Fitballs im Gymnastikprogramm bietet vielfaltige Trainingsmdglichkeiten der
sportmotorischen Hauptbeanspruchungsformen. Sei es zur Verbesserung der Koordination, Flexibilitat
oder der Kraft. Die Kraftigung der Rumpfmuskulatur ist wichtig flr eine gute Kérperhaltung. Im diesem
Beispiel soll eine Stunde mit dem Fitball vorgestellt werden.

Dezember 2001

Zum Fachartikel "Fit mit dem Fitball"

Erganzend zu einem Stundenbeispiel informieren Fachartikel Uber Hintergriinde des Themas
(Entstehung, Ziele und Wirkungen, Didaktik und Methodik u.a.m.) und bieten weitere Praxisbeispiele.
Videos erlautern die Ausfiihrung der Sportarten, -themen und Praxiseinheiten.

FuRR- und VenengymnastikFuf3aktivVe - ein Trainingsparcours fir die FiilRe

Zeit: 40 Minuten als Trainingsschwerpunkt; ca. 80 Minuten als eigenstandige Trainingseinheit, TN:
20, Ort: Sporthalle

Zu den Karperteilen, die im taglichen Gebrauch, aber auch haufig im Sport straflich vernachléassigt
werden, gehdren unsere FiRRe; obwohl ein GrofR3teil unserer Bewegungen auf der Funktionstiichtigkeit
unserer FURe beruht. Sie bilden den Kontakt des Kérpers zum Boden und sind damit unser Fundament.
Bewegungsmangel kann nicht nur zur Schwachung der Ful3- muskulatur und Fehlbelastungen fihren,
sondern auch zu Venenproblemen. Mit dem Ful3aktiVVe-Parcours sollen uns auf sportliche Weise die
FURRe ndher ins Gesichtsfeld rucken.

Januar 2001
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