Unterrichtsvorhaben für die Klasse 10
Themenbereich: 	Körperliche Leistungsfähigkeit verbessern
Inhaltsbereich: 	Fitness entwickeln

Vorbemerkung
Ausgangspunkt des Unterrichtsvorhabens ist die Idee, dem Trainierenden selbsttätiges Handeln im Themenfeld Fitness zu ermöglichen. 

Mehrperspektivität: Wahrnehmung
Das Verbessern der Selbsteinschätzung und des Beanspruchungsempfindens (z. B. mit Hilfe der Borg-Skala) erweitert die eigene Wahrnehmungsfähigkeit. 
Mehrperspektivität: Gesundheit
Die Erarbeitung und der Zusammenhang der Begriffe Kondition/Fitness/Gesundheit ist verzahnend mit dem Krafttraining durch das UV hindurch zu behandeln, d. h. zu thematisieren, diskutieren und reflektieren. 
Mehrperspektivität: Leistung
Test und Re-Test thematisieren den individuellen Entwicklungsprozess, mit der Ambivalenz des Themas (Doping, idealisiertes Körperbild) sollte sensibel umgegangen werden.

	[bookmark: Verlauf_des_Unterrichtsvorhabens]Übersicht 
Verlauf des Unterrichtsvorhabens

	Doppel-stunde
	

	1.
	· Was heißt fit sein? Praktische (Spielformen unter erschwerten Bedingungen) und theoretische (Bildimpulse) Erfahrungen zum Fitnessbegriff und seinen Komponenten (Kraft, Ausdauer, Koordination, Schnelligkeit, Beweglichkeit, Gesundheit) 
· Theorie: Kondition und Fitnessbegriff

	2.
	· Fitness-Test: Wie fit bin ich?

	3.
	· Wie verbessere ich meine Kraft - Erfahren der Notwendigkeit von Pausen
· Theorie: Kraft; Kriterien für ein fitnessorientierten Muskeltraining; Belastungsgefüge (Pausen) 
· Circuittraining verkehrt

	4.
	· „No pain - no gain“ - Der persönliche Anstrengungsgrad
· Theorie: Borg-Skala, Belastungsgefüge (Intensität, Umfang etc.) 

	5.
	· Mehr Muckis? Aber wie? 
· Theorie: Belastungsgefüge (Intensität und Umfang verändern)
· Stationsarbeit

	6.
	· Workout für zuhause
· Erarbeitung eines Workouts zum Muskelaufbau

	7. 
(nach Trainingsphase)
	· Re-Test – Evaluation des Trainings
· Theorie: Wahrnehmung des konditionellen Entwicklungsprozesses
· Leistungsperspektive: individuelle Bewertung



	[bookmark: _1./2._Stunde:_Was][bookmark: Was_heißt_fit_sein]1. Doppelstunde: Was heißt fit sein?

	Material: Flipchart, Bilder, Infoblatt Fitness/Gesundheit

	
	

	Unterrichtsverlauf
	Intentionen/Hinweise/Medien

	Einleitender Stundenteil
Allgemeine Erwärmung
	

	Hauptteil
Spielformen unter erschwerten Bedingungen: 
z. B. auf Sand als Untergrund  oder Hindernisturnen mit Weichböden als Hindernisse
	

	Reflexion
· Welchen Einfluss hat der Sand/haben die Weichböden auf meine Bewegungen?
· Welche Gründe gibt es?
· Welche Fähigkeiten sind notwendig, um zufriedenstellende Ergebnisse zu erhalten?
· Was versteht man überhaupt unter Fitness?
	Theorie: 
· Konditionelle Fähigkeiten: Kraft, Ausdauer, Koordination, Schnelligkeit, Beweglichkeit
· Komponenten der Fitness: Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer, Beweglichkeit, Koordination; Wohlbefinden, Gesundheit 
Möglich: Unterscheidung in gesundheits- und sportorientierte Fitness
Verdeutlichung der Unterschiede zwischen den Komponenten Schnelligkeit, Kraft, Ausdauer
 Flipchart/Clustering
Bildimpulse [image: C:\Users\Köhler\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\IE\M1OUC5LC\paper-23701_960_720[1].png]

	Wiederholung/Vertiefung Fitness
Führe ein Bewegungsprotokoll
Frage nach der Motivation?
	Fitness/Gesundheit [image: C:\Users\Köhler\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\IE\M1OUC5LC\paper-23701_960_720[1].png]



Didaktisch-methodische Überlegungen:
Am Beginn dieses Unterrichtsvorhabens beschäftigen sich die Schülerinnen und Schüler mit der Mehrdeutigkeit des Begriffs „Fitness“. Sie erfahren die Unterscheidung zwischen gesundheits- und sportorientierter Fitness und deren jeweiligen Bedeutung. Dabei stehen das Erproben und die eigene Gestaltung im Mittelpunkt. 
Für diese Doppelstunde bilden die Bewegungskompetenz TK 1 („alters- und entwicklungsgemäße konditionelle Anforderungen bewältigen“) und die inhaltsbezogenen Kompetenzen TK 1 („in sportlichen Anforderungssituationen entwicklungsgemäß angepasste konditionelle und koordinative Leistungen erbringen“) und TK 7 („ihren Fitnesszustand realistisch einschätzen“) sowie die sportpädagogische Perspektive „Wahrnehmungsfähigkeit verbessern und Bewegungserfahrungen erweitern“ die Basis der Planung.





	[bookmark: _3./4._Stunde:_Wie][bookmark: Fitnesstest_Wie_fit_bin_ich]2. Doppelstunde: Fitnesstest - Wie fit bin ich?

	Material: Fitnesstest siehe Anlage, Flipchart/Plakate

	
	

	Unterrichtsverlauf
	Intentionen/Hinweise/Medien

	Einleitender Stundenteil
Allgemeine Erwärmung zur Testvorbereitung
	

	Hauptteil
Fitnesstest
	Fitnesstest [image: C:\Users\Köhler\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\IE\M1OUC5LC\paper-23701_960_720[1].png]

	Reflexion
· Wie bewertest du deine Testergebnisse?
· Wie aussagekräftig hältst du die Testergebnisse hinsichtlich deiner körperlichen Fitness?
	

Flipchart/Plakate

	Abschluss 
Entspannung z. B. Atemübung
	



Didaktisch-methodische Überlegungen:
Der Test dient der Feststellung des Ausgangsniveaus. Die Schülerinnen und Schüler testen partnerweise und selbstverantwortlich. 
Mit der Ankündigung eines Re-Tests sollte die Leistungsperspektive thematisiert werden (eigener Leistungsfortschritt steht im Vordergrund).
Über die inhaltsbezogenen Teilkompetenzen TK 1, 7 werden die Schülerinnen und Schüler angehalten, sich mit ihrer Leistungsfähigkeit zu beschäftigen, wodurch die Entwicklung eines realistischen Selbstbildes (Personalkompetenz TK 1) unterstützt wird.
Der Test prüft bewusst lediglich einzelne Aspekte der Fitness ab, weitere Testformen finden sich hier:

Alternative Fitness-Tests

· Mobilesport.ch Kraftausdauertest ►Link
· Münchner Fitness Test (MFT) ►Link
· Deutscher Motorik Test Fitnesstest für die Schule (Schnelligkeit, Kraft, Ausdauer, Koordination, Beweglichkeit) ►Link1 ►Link2  
· klugundfit.at Fitnesstest für die Schule (Schnelligkeit, Sprungkraft, Armkraft, Koordination, Ausdauer, Beweglichkeit) ►Link 
· Übersicht über weitere Testverfahren ►Link1 ►Link2

An dieser Stelle könnte auch zum Thema Ausdauer (Ausdauertest) gewechselt werden.


	[bookmark: Wie_verbessere_ich_meine_Kraft]3. Doppelstunde: Wie verbessere ich meine Kraft?

	Material: Flipchart, Aufgabenkarten

	
	

	Unterrichtsverlauf
	Intentionen/Hinweise/Medien

	Einleitender Stundenteil
Spielform „Sitzfußball“ als Turnier 
Reflexion 
Fähigkeiten um erfolgreich Sitzfußball zu spielen?
Der Begriff Kraft im Sport?
	
Fortbewegung: Liegestütz rücklings 
Theorie
Definition des Begriffs Kraft in der Trainingslehre (Vergleich mit der physikalischen Definition)

	Spielform „Schildball“
Fähigkeiten bei diesem Spiel?

Unterscheidung 
Krafttraining, eher Maximalkraftsteigerung 
Muskeltraining, eher Muskelaufbau
Reflexion	
Für die gesundheitsorientierte körperliche Fitness spielt ein Muskeltraining die zentrale Rolle. Es geht nicht darum, gezielt bestimmte Kraftfähigkeiten zu trainieren oder die verschiedenen Muskelgruppen besonders heraus zu „züchten“.
	Theorie
Unterscheidung in verschiedene Erscheinungsformen der Kraft: Kraftausdauer und Schnellkraft; Maximalkraft
Bedeutung der Kraft für die körperliche Fitness
Impuls: Bild eines Bodybuilders [image: C:\Users\Köhler\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\IE\M1OUC5LC\paper-23701_960_720[1].png] + Motto „no pain, no gain“ 
Thematisierung des Begriffs Leistung beim gesundheitsorientierten Muskeltraining

	Erarbeitung von Kriterien für ein fitnessorientierten Muskeltraining 
Zirkeltraining:
· Schulter-, Brust-, Armmuskulatur
· Rückenmuskulatur
· Bauchmuskulatur
· Gesäß- Hüft- und Beinmuskulatur
12 Stationen; pro Muskelgruppe 3 Übungen
Schülerinnen und Schüler absolvieren den Zirkel ohne Pause zwischen den Stationen, es folgen mehrere Übungen gleicher Muskelgruppen hintereinander
Reflexion
Kommentiert das Kraftausdauertraining!
Erarbeitung
Schülerinnen und Schüler verändern die Abfolge der Stationen und legen die Belastungs- und Pausenzeit fest. 
Der Zirkel wird von den Schülerinnen und Schülern ein zweites Mal durchgeführt. 
Reflexion
Kommentiert das Kraftausdauertraining!
	Aufgabekarten für die Stationen[image: C:\Users\Köhler\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\IE\M1OUC5LC\paper-23701_960_720[1].png]
Trainiert wird mit dem eigenen Körpergewicht.
Aufgabenkarten werden auf einer Wäscheleine aufgehängt, um ihre Reihenfolge schnell ändern zu können 

Theorie
Kriterien für ein fitnessorientierten Muskeltraining: 
1. Verhältnis zwischen Belastung und Erholung, d. h. es sind Pausen notwendig sowie eine Abfolge der Stationen, welche die verschiedenen Muskelgruppen abwechselnd fordert
2. Funktionelle Bewegungsausführung
langsames bzw. kontrolliertes Bewegungstempo/gleichmäßige Atmung, Einatmung bei Entlastung – Ausatmen bei Belastung  Plakat



Didaktisch-methodische Überlegungen:
Die Schülerinnen und Schüler erfahren durch ein intensives Trainingsprogramm, warum Pausen und ein Krafttraining, welches abwechselnd verschiedene Muskelgruppen fordert so wichtig ist und erweitern in diesem Sinne den Kriterienkatalog für ein gesundheitsorientiertes Kraft- und Fitnesstraining. 
Kooperation wird im Sinne gegenseitiger Unterstützung (Hilfestellung, Rückmeldungen) der Schülerinnen und Schüler beim Erreichen der individuellen Ziele verlangt. 
Über die inhaltsbezogenen Kompetenzen (TK 1, 3, 4, 5, 8, 9) und den sportpädagogischen Perspektiven „Leistung“ und „Gesundheit“ leistet diese Doppelstunde einen Beitrag zur Entwicklung der Bewegungs- (TK 1, 2, 4), der Reflexions- und Urteils- (TK 1, 2) und der Personalkompetenz (TK 3, 4).



	[bookmark: Individuelle_Belastung_Borg_Skala]4. Doppelstunde: Individuelle Belastung - Borg-Skala

	Material: Flipchart/Aufgabenkarten

	
	

	Unterrichtsverlauf
	Intentionen/Hinweise/Medien

	Einleitender Stundenteil
Allgemeine Erwärmung
	

	Hauptteil
Durchführung des Circuit-Trainings aus der vorherigen Doppelstunde. 
Schüler tragen Ihre persönliche Belastung ein.


Reflexion
Beurteilung der verschiedenen Übungen der einzelnen Stationen hinsichtlich des persönlich empfundenen Anstrengungsgrades!
	Theorie
Borg-Skala 
Belastungskomponente: Intensität
Trainingsmethode: Circuit-Training
Belastungsprotokoll [image: C:\Users\Köhler\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\IE\M1OUC5LC\paper-23701_960_720[1].png]
Schülerinnen und Schüler lernen die Möglichkeit kennen, den Grad der Belastung individuell nach dem subjektiven Empfinden einzuschätzen (Belastungsskala nach Borg oder Boeck-Behrens/Buskies oder Reuter)

	Erarbeitung
Entwicklung, Erprobung und Evaluation von alternativen Übungen 













Durchführung des Circuit-Trainings: Selbststeuerung der Belastung
	Theorie
Belastungsgefüge eines fitness-/gesundheitsorientierten Muskeltraining
Wiederholung:		10-15
Belastungsabbruch:	subjektives Belastungsempfinden „mittel“ bis „schwer“
Sätze:			1 - 3 pro Übung
Übungen: 		6 - 8
Häufigkeit:		1 - 2x/Woche
Dauer:			6 - 8 Wochen
Zykluswiederholung:	mind. 1x/Jahr; besser 2 - 			3x
Belastungsgefüge mit freundlicher Genehmigung von J. Gießing
Quelle: Gießing, J.: Muskeltraining mit Kindern und Jugendlichen. Limpert 2017 S. 27

Unterscheidung von Fremd- und Selbststeuerung der Belastung



Didaktisch-methodische Überlegungen:
In dieser Doppelstunde lernen die Schülerinnen und Schüler die Borg-Skala als Mittel zur Belastungsteuerung kennen. Das Verbessern der Selbsteinschätzung und des Beanspruchungsempfindens mit Hilfe der Borg-Skala erweitert die eigene Wahrnehmungsfähigkeit. 
Die Unterscheidung von Fremd- und Selbststeuerung der Belastung stellt ein wichtiges Unterrichtsziel dar.
Über die inhaltsbezogenen Kompetenzen (TK 1, 3, 5, 8, 9) und die sportpädagogische Per-spektive „Wahrnehmung“ leistet diese Doppelstunde einen Beitrag zur Entwicklung der Be-wegungs- (TK 1, 4) und der Personalkompetenz (TK 1, 2, 3, 4).



	[bookmark: Mehr_Muckis_Aber_wie]5. Doppelstunde: Mehr Muckis? Aber wie?

	Material: Flipchart/Aufgabenkarten

	
	

	Unterrichtsverlauf
	Intentionen/Hinweise/Medien

	Einleitender Stundenteil
Allgemeine Erwärmung
	

	Hauptteil
Durchführung des Circuit-Trainings aus der 4. Doppelstunde. 
Reflexion
Beurteilung der Stationen hinsichtlich des Ziels, größere Muskeln aufzubauen
	
Gruppenarbeit


Höhere Belastungsintensität, niedrigere Wiederholungszahl etc.

	Hausaufgabe: 
Entwicklung und Erprobung von Übungen zum Muskelaufbau
Reflexion
Muskelaufbautraining in der Schule nur beschränkt möglich. Alternative wäre der Besuch eines Fitnessstudios oder Geräteeinsatz (Kurzhantel, Theraband, Klimmzugstange etc.)
	



Didaktisch-methodische Überlegungen:
Die Schülerinnen und Schüler sollen erkennen, dass Fitnesstraining unterschiedliche Zielrichtungen haben kann. Aktuelle Fitnesstrends (Crossfit etc.) und außerschulische Möglichkeiten (auch z. B. Besuch im Studio) können bewertet werden.
Das Thema Leistung kann z. B. bezüglich Doping im Bodybuildingbereich oder dem Thema „idealisiertes Körperbild“ angesprochen werden. 
Über die inhaltsbezogenen Kompetenzen (TK 1, 3, 4, 5, 8, 9, 10) und die sportpädagogische Perspektive „Leistung“ wird in dieser Doppelstunde die Entwicklung der Bewegungs- (TK 1, 2, 4), der Reflexions- und Urteilskompetenz (TK 1, 2) und der Personalkompetenz (TK 1, 2, 3, 4) gefördert.




	[bookmark: Workout_für_zuhause]6. Doppelstunde: Workout für zuhause

	Material: Flipchart/Aufgabenkarten

	
	

	Unterrichtsverlauf
	Intentionen/Hinweise/Medien

	Einleitender Stundenteil
Allgemeine Erwärmung
	

	Erarbeitung
Eigenständige Entwicklung, eines Workouts für zuhause, welches den erarbeiteten Kriterien eines gesundheitsorientierten Kraft- und Fitnesstrainings entspricht.
 
	Gruppenarbeit 
Zahl der Stationen wird reduziert (6-8). 
An jeder Station gibt es ein differenziertes Angebot (leicht-mittel-schwer) der jeweiligen Übung. 
Belastungsprotokoll 2 [image: C:\Users\Köhler\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\IE\M1OUC5LC\paper-23701_960_720[1].png]
Übungskarten  [image: C:\Users\Köhler\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\IE\M1OUC5LC\paper-23701_960_720[1].png]

	Vorstellung und Durchführung des Workouts
	

	Abschlussspiel/Entspannungsübungen Hausaufgabe: Durchführung des selbst entwickelten Workouts
	It’s hard to begin, it’s harder to continue, but it’s impossible to stop
Nach 4 - 6 Wochen Re-Test



Didaktisch-methodische Überlegungen:
Mit dieser Doppelstunde sind die Grundlagen für den zentralen Übergang des individuellen Trainings zuhause geschaffen. Damit wird das übergeordnete Ziel, selbsttätiges Handeln im Themenfeld Fitness, nachhaltig angesteuert.
Über die inhaltsbezogenen Kompetenzen (TK 1, 3, 4, 5, 8, 9, 10) und die sportpädagogische Perspektive „Leistung“ leistet diese Doppelstunde einen Beitrag zur Entwicklung der Bewegungs- (TK 1, 4) und der Personalkompetenz (TK 1, 2, 3, 4).







	[bookmark: Re_Test_Evaluation_des_Trainings]7. Doppelstunde (nach Trainingsphase): 
Re-Test - Evaluation des Trainings

	Material: siehe Anlage Fitnesstest

	
	

	Unterrichtsverlauf
	Intentionen/Hinweise/Medien

	Einleitender Stundenteil
Allgemeine Erwärmung zur Testvorbereitung
	

	Re-Test
2. Durchführung des Fitnesstest
	Fitnesstest   [image: C:\Users\Köhler\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\IE\M1OUC5LC\paper-23701_960_720[1].png]

	Reflexion/Zusammenfassung
Erfahrungen und Erkenntnisse aus dem Krafttraining
Sinn und Ziel eines Muskeltrainings
	



Didaktisch-methodische Überlegungen:
Der Re-Test dient der Feststellung des individuellen Leistungsfortschritts. 
Die Perspektive Leistung (eigener Leistungsfortschritt steht im Vordergrund) sollte an dieser Stelle erneut thematisiert werden.
Stichworte z. B.: unterschiedliches Anfangsniveau, zur Verfügung stehende Zeit, langfristige (unterschiedliche!) Ziele, Einfluss der Motivation

Die Schülerinnen und Schüler erkennen, dass ihre Fitness aktiv von ihnen beeinflusst und verbessert werden kann. Sie verstehen die Bedeutung regelmäßigen Bewegens für das eigene Wohlbefinden und eine gesunde Lebensweise. Sie erbringen alters- und entwicklungsgemäße konditionelle Leistungen und können ihre Leistungsfähigkeit einschätzen.
Im Mittelpunkt steht die Förderung der Bewegungs- (TK 1, 2, 4), der Reflexions- und Urteilskompetenz (TK 1, 2) und der Personalkompetenz (TK 1, 2, 3, 4, 5, 6). 
Dieses Ziel wird über die sportpädagogischen Perspektiven „Wahrnehmung“, „Leistung“ und „Gesundheit“ auf der Basis der inhaltsbezogenen Teilkompetenzen des Inhaltsbereichs angesteuert. 

[bookmark: Anlage_Fitness_Gesundheit]Anlage Fitness/Gesundheit
[image: ]

 Quelle: https://lehrerfortbildung-bw.de/u_mks/sport/gym/bp2004/fb2/07_bspl2/fitnessbegriff.pdf 

[bookmark: Anlage_Bildimpulse][bookmark: _GoBack]Anlage: Bildimpulse
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Foto „fitness-1677212“ von dubajjo unter der Lizenz CC0 Public Domain  via Pixabay
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Foto „fitness-1882721.jpg“ von LouisBauer unter der Lizenz CC0 Public Domain  via Pixabay
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Foto „action-1852894“ von Pexels unter der Lizenz CC0 Public Domain  via Pixabay
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Foto „man-2037255“ von NeuPaddy unter der Lizenz CC0 Public Domain  via Pixabay
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Foto „football-560467“ von skeeze unter der Lizenz CC0 Public Domain  via Pixabay
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Foto „running-573762“ von skeeze unter der Lizenz CC0 Public Domain  via Pixabay
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Foto „blur-1972569“ von trysh unter der Lizenz CC0 Public Domain  via Pixabay
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Foto „runner-802912“ von skeeze unter der Lizenz CC0 Public Domain  via Pixabay
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Foto „yoga-241609“ von jesslef unter der Lizenz CC0 Public Domain  via Pixabay
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Foto „basketball-558154“ von skeeze unter der Lizenz CC0 Public Domain  via Pixabay
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Foto „bodybuilder-331670“ von DrSJS unter der Lizenz CC0 Public Domain  via Pixabay




[bookmark: Anlage_Fitnesstest]Anlage: Fitnesstest
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Allgemeiner Krafttest mit freundlicher Genehmigung des Bundesamtes für Sport BASPO, Magglingen.

Quelle: https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2013/08/L_A5_12SJ-Gym_ABC_T1.pdf
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Allgemeiner Krafttest mit freundlicher Genehmigung des Bundesamtes für Sport BASPO, Magglingen.

Quelle: https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2013/08/L_A5_12SJ-Gym_ABC_T1.pdf
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Allgemeiner Krafttest mit freundlicher Genehmigung des Bundesamtes für Sport BASPO, Magglingen.

Quelle: https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2013/08/L_A5_12SJ-Gym_ABC_T1.pdf


[bookmark: Anlage_No_Pain_No_Gain]Anlage No Pain - No gain
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Foto „bodybuilding-685079“ von fvasallo unter der Lizenz CC0 Public Domain  via Pixabay
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Foto „bodybuilding-685087“ von fvasallo unter der Lizenz CC0 Public Domain  via Pixabay


Wir gestalten unser Muskeltraining selbst
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[bookmark: Anlage_Belastungsprotokoll]Anlage Belastungsprotokoll 1
Name:								
Arbeitsauftrag:  Drücke deine Belastungsintensität nach jeder Übung mit der Borg-Skala aus. Trage jeweils ein Kreuz in die passende Zelle ein.
	Belastungsstufe
	Subjektives Empfinden
	A1
	A2
	A3
	B1
	B2
	B3
	C1
	C2
	C3
	D1
	D2
	D3

	6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	sehr sehr leicht
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9
	sehr leicht
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11
	leicht
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	13
	etwas anstrengend
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	14
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	15
	schwer
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	16
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	17
	sehr schwer
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	18
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	19
	sehr sehr schwer
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	20
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


[bookmark: Anlage_Belastungsprotokoll2]

Anlage Belastungsprotokoll 2
Name:								
Arbeitsauftrag:  Drücke deine Belastungsintensität nach jeder Übung mit der Borg-Skala aus. Trage diese Zahl in die passende Zelle ein.

	Belastungsintensität
	Subjektives Empfinden

	6
	

	7
	sehr sehr leicht

	8
	

	9
	sehr leicht

	10
	

	11
	leicht

	12
	

	13
	etwas anstrengend

	14
	

	15
	schwer

	16
	

	17
	sehr schwer

	18
	

	19
	sehr sehr schwer

	20
	


	Station
	1.Runde
	2.Runde
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	1
(Dips)
	
	
	
	
	
	

	2 
(Squats)
	
	
	
	
	
	

	3 
(Liegestütz)
	
	
	
	
	
	

	4 
(Kraulschwimmer)
	
	
	
	
	
	

	5 
(Crunches)
	
	
	
	
	
	

	6 
(Unterarmstütz)
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Peter P, Sepember 2003

Fitnesy/Gesundheit

Beariffshestimmung
Der Begrft Ftness stamimt aus dem Englischen und steht fur Gesundheit, Tauglichkeit, Tuch-
tigkeit.. Bei uns verwendet man hiufig den Begriff im Zusammenhang mit der Fibhigkeit
den verschiedensten Anforderungen (Beruf, Freizeit, Sport, Schule efc.) gewachsen zu sein.
Dariber hinaus verbindet man damit die Fihigkeit nach stirkeren Belastungen schell wieder
in den Ausgangszustand/Ruhezustand zurickzukommen.

Nach Rothig. Sportwissenschaftiches Lexikon, wird Fitness (F) allgemein als die Lebens-
tauglichkeit des Menschen sowie dessen akiuelle Eignung fu beabsichtigte Handlungen be-
zeichnet Dies wiederum ist sehe stark abhingig von den akiuellen Lebensbedingungen, dem
Lebenskonzept der Person sowie der Gesellschafl. So bendtigt 2. cin Baver im Hochland
von Peru ine andere Fitness alscin Biroangestelie in einer Dienstleistungsgesellschat.

Im Sport hat die Dimension Kiperliche bz, motorische F. cine besondere Bedeutung. In
Abhingigkeit von verschiedenen Wertbeziigen, wie 2.B. - Jugendlichkeit — Schonheit — Leis.
tung — Gesundhet etc. haben sich unterschiediiche Konzepte der F. entwickel. Die gemein-
same Plattforn” ist die allgemeine Kirperliche Leistungsfahigkeit, aber deren Gewichtung
(vermehtes Kraftraining bis hin zum Bodybuikding. vermehries Ausdauertraiing bis hin
‘2um Tetathlon) kann sehr unterschiedlich sein.

Fitnesskonzepte/Fitnessbewegungen:
- Privention gegeniber Krankheiten (Gesundheitstraining)
- Alienungsprozesse aufhalie/verschicben
- Verbesserung/Erhaltung der beruflichen Belastungsvertiglichkeit
- Optimierung der motorischen Fahigkeiten (Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit, Beweg-
lichkeit, Koordination)
- Korperliche Wohlbefinden
- Soziale Kontakisuche/Anerkennung durch motorische Betitigung
- Beitrag zur Selbstverwirklichung (Freude, Lust, Spas, Vergniigen, Schoaheisideal)

"Der Begrlf Fitness wird auch hifig mi der Gesundhei gleichgesetzt (synonym). Alle mog-
lichen Relationen, die diese beiden Begriffe haben, lassen sichin der Lieratur belegen.

Nimmt man den wnfassenden Fitnessbegriff und die Definition des Begriffes Gesundheit der
Weligesundheitsorganisation (WHO), die Gesundheit als einen Zustand vollkommenen
‘Wohlbefindens in physischer, psychischer und sozialer Hinsicht beschreibt, dann werden
die beiden Begrie zu Synoyma.

Aufgabenstellung

‘Was tust du e deine képerliche Fitness? Filhre cine Woche ein Bewegungsprotokoll! Erstl-
e eine Tabelle und trage die Zeit ein, die du mit Bewegung (Gehen, Treppen steigen, Ball-
spieleetc) vesbrachit hast. Registriere darlber hinaus die fast bewegungslose” Zeit!

Literatur:
Rothig, P. Sportwissenschafliches Lexikon, Schomdorf: Verlag Karl Hofmann,
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Foto „football-560467“ von skeeze unter der Lizenz CC0 Public Domain via Pixabay Foto „action-1852894“ von Pexels unter der Lizenz CC0 Public Domain via Pixabay

Foto „running-573762“ von skeeze unter der Lizenz CC0 Public Domain via Pixabay

Foto „man-2037255“ von NeuPaddy unter der Lizenz 

CC0 Public Domain via Pixabay

Foto „yoga-241609“ von jesslefunter der Lizenz CC0 Public Domain via Pixabay

Foto „blur-1972569“ von tryshunter der Lizenz CC0 Public Domain via Pixabay

Foto „fitness-1882721.jpg“ von LouisBauerunter der Lizenz CC0 Public Domain via Pixabay

Foto „runner-802912“ von skeeze unter der 

Lizenz CC0 Public Domain via Pixabay

Foto „bodybuilder-331670“ von DrSJSunter der Lizenz CC0 Public Domain via Pixabay

Foto „fitness-1677212“ von dubajjo unter der Lizenz CC0 Public Domain via Pixabay

Foto „basketball-558154“ von skeeze unter der Lizenz CC0 Public 

Domain via Pixabay
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Aufgabe und Durchfiheung

Bowertung! Anfordorung.

Beobachtungspunkte

Aweisung for e
Lomendan

Matarial
Quelle

Prakische Umsetzung und
Erahnungswerts

Allgemeiner Krafttest

DieiDer Lemende amich inden Teiiszilinen edizinbaleivar, Standweisprung und gabaler
Rumpflcat s Test Finess Relutierung gemsss Anhang 2 Test: Algemeier Kaftest
Bewerung) feweds mindestens ein “genugen (Nieau 4, gut” (Niveau 8) oder “sehr ut” (e
)i der entsprechenden Katogore.

‘Gemessen vird suf o und Sek.genau.

For Gas Besiohen des Tests muss indan Tekiszipingn mindestons die Bowsrtung gendgend”
Qe ), Tt (Nivea 8) oder st (Nveau ) Werstabel (m Anvarg 3) st

+ Obungsioterien ganau beschien (gl Testuntariagen)

«Achte aut e korrete Ausiurvung und Haltng be den einzsinen TesiGbungen. Du hast den Test
bostanden wern du gemass der vorgagebenen Tabollen den Diszpinen e Wertung "gendgend”
(Niveats A, " (Nveau 5) odr “sare qut” (Niveau C) ode besser eichs»

Gemss Antang 2

Mattn, Schwederiasten,Messband, Stopputy, Kiebband, Langbark, 24g Mediinbal
Bundesami fux Spot (1) (2008). Test Finess Rekeutrung. Online verfghar urer:

Plhru525p0 acimin ch  Themen > Sport i der Armoa (2ugrf am 25. Seplember 2008)
Kingol, V. & Fischer, 5. (2007). Die messbaren Firf. made 312007, Magglingen.

et J nach Kiassengrdsse: ca. 30-45 Min o Durchfeung allr e
Testormen (ohne Instuikton)

Organisaon I dor Hallin Guppen durchfvbar. Wit mefveren Staionen arboter

Tesipersoren 1 Tesiparson

Protleme. Der Begif Rekrutenng” kann negatv besetz sen und zu Demotvation
thven. Deshalb it wombglich b nzelnen Kiassen de Bogr Enfacher
Finassteat vorzuzienen.

Effcionter Testablauf s wicht, deshalb it d Testoie gut 2u planen.

© Schwsizsrische Eitgsnossenschat, Bundesat i Spat BASPO, 2532 Maggirgen.
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Anhang 3 Deschrich s Algemeinar Krattest

Test Fitness Rokrutierung (TFR)

1. Medizinbalistossen (Schnellraf der Arme)

kg Mecizinball us dem Sitzen: Gamessen vird die Distanz von der Wand hirerder Langbari biszum Landepun des Eslles.
Daberclien e Schaternlaer et von e Wand wegkommen.

Ao 2und 3 Kok AsThrng bt
v r—
vichen toanandwand

g B Wad s sstssn

2 Standwoitsprung (Schnellkraf do Beino)

Standeisprung it Absprung aut dem Halenbioden e Landung aufdo Matee:
(Gemessen wi o Distanz von der Absprungliio s zum hinersten Berlfrungspunk! dos Krpers el der Landung,
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3. Globaler Rumpfrftest (Krat de globalen Rumpfmuskulatur)

I der vorgegebenen Posiion (Unterarmstitz. Lendenwibelbersih hat Kortaki zum Schedenkasten)
Wird et m Sekurdentak! abwechee der ke und echie Fuee vom Eoden um el halbe Fussange abgehoben
‘Gemessen virddio Zeit bis zum Ubungeabbruch. Abbrchictren snd

Entwecdercer Kokt m Scwedenkasten bicht ab ode e Beine werden icht den Vorgaben eisprechend bawegt.

‘Anhang 3 Wertungstabelle 2 Algemelner Kattst

Manner
Medizinbalistossen (m) | Standweitsprung (m) Globaler
Rumpfkrattost (s)
ungendgend 410-480 165194 5-39
‘genigend 4.90-6.00 195-224 40-99
qut 610-660 225-239 100-129
sehr gut 670-7.40 240-259 130-189
hervorragend 7.50-8.50 260-285 190290
Fraven:
Medizinballstossen (m) | Standweitsprung (m) Globaler
Rumpfkrattost (s)
ungendgend 316-359 116-136 11-28
‘gentgend 360-425 137157 25-40
qut 4.26-458 168167 41-45
sehr gut 459-5.02 1.68-1.81 41287
hervorragend 5.03-558 1.82-200 8-100
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