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Markus Wittek ist Sekundarschullehrer an einer Schule im Auf-
bau fur die Facher Sport, Biologie und Chemie. Als Projektkoordina-
tor ist Markus immer auf der Suche nach Optimierungen und Verbes-
serungen am liebsten in vielen Projekten gleichzeitig. In seiner kurzen
Freizeit sucht er den Ausgleich in langen Rucksackreisen rund um die Welt,
spielt Volleyball in zwei Lehrerbetriebssportgruppen und im Fitness-
training - Nattrlich immer mit Widerstandsbandern in der Tasche.
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EINLEITUNG

Die Kartei ,Training mit Widerstandsbandern” sollte jede Lehrkraft im Fundus haben, die...
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xband ist in sig
spannten Zust
elastische Thera-Bander, die bei falschem Krafteinsatz
schnell reiBen kénnen- sind Widerstandsbander dicker
(ca. 5mm), langlebig und somit fir einen haufigen Einsatz
im Schulsport geeignet. Sets von Widerstandsbandern
gibt es zwischen 30 und 40 € im Internet oder Fachhan-
del zu kaufen. Dabei besteht ein Set meist aus 4 Bandern.
Widerstandsbander sind manchmal bei Discountern im
Angebot erhaltlich, dann heilt es fur die Fachschaft zu-
schlagen. Die Starken der Bander sind durch Farben leider
nicht einheitlich gekennzeichnet. Oft wird dieser Wider-

pal> organisieren mocnte.

teinsatz beim Training individuell und schilergerecht anpassen kénnen will.

ing im Sportu richt
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ei Gebrauch in
ensatz von 30
d ,Mittel” (7-24
erat ist fur die
meisten Schulerinnen und Schiler neu und motiviert zum
Ausprobieren. Das im Sportunterricht erlernte Wissen um
Training und Umgang mit den Widerstandsbandern kann
leicht zu Hause umgesetzt werden und nebenbei lassen
sich die Bander Uberall mit hinnehmen und finden selbst
im Urlaubskoffer Platz. Ein interessanter Aspekt ist, dass
der Widerstand in alle (Zug-)Richtungen besteht, wo-
durch nahezu alle Muskelgruppen des Kérpers trainiert
werden kénnen.
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des Trainings: Sie orientieren sich an den fur Kraftausdauer, Muskelaufbau und Maximalkraft angegebenen
Wiederholungsempfehlungen der Trainingswissenschaften (vgl. Hottenrott & Neumann 2016, S. 170ff).

e Wahrend eines Trainingssatzes sollte das Band durchgehend gespannt sein, um einen kontinuierlichen
Muskeltonus zu fordern.

e Obwohl prinzipiell groBe Bewegungsamplituden gefordert werden, bietet es sich im Anfangerbereich an, die

haufig die
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richtet sich nach der Breite der Bander.

¢ Sollten die Widerstandsbander an Gegenstdanden oder Sportgeraten befestigt werden, muss
darauf geachtet werden, dass scharfe Kanten abgedeckt sind, um Risse oder Beschadigungen

am Band zu vermeiden. Zudem mussen die Geréte fest verankert und unbeweglich sein.

/\ Regel: Sportfremder Missbrauch der Binder ist verboten!

Loslassen auf Spannung, das VerschieBen von Gegenstdnden oder selbst das spielerische Abschlagen
sind mit erhohter Verletzungsgefahr verbunden und daher verboten!
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4.2 Stationstraining

Die Kartei lasst sich als Stationstraining auslegen. Die Sta-  Um Selbst- und Fremdkontrolle anzubahnen, empfiehlt
tionen werden von Schulergruppen oder -paaren zu von  sich ein Partnerdurchgang des Stationstrainings. Wah-
der Lehrkraft selbst gewahlten Zeitintervallen angelau- rend Partner A an der Station trainiert, beobachtet Partner
fen. Es empfiehlt sich eine Belastungszeit von 45-60 Se- B die Bewegungsausfuhrung, korrigiert und gibt anhand
kunden und eine Wechselzeit von ebenfalls 60 Sekunden  derKarte Hinweise bei Bewegungsfehlern. Somit kann die
einzuplanen. Sagké i i i den helfend zur
len und haben BZW. 3 wierige yungen positio-
schauen und die'Karte durchzulesen. Pro Station sollten  nieren. In einem klassischen Training Hilfe von Gera-
nicht mehr alsjvier Schiler und Schulerinnen gleichzeitig  ten der Sporthalle kénnen einzelne Karten einen erhéhten
trainieren. einsatz vermeiden und als Stati-
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Turnbanken -abgetrennten Bereig nen in diesem Bereich als Kontrol-
Schiler das kleine Spiel verlasse verfen, Abti- ingd en, di ie genaue und
cken, etc.), begibtler sich in diese Trainingszone. Dort fuhrt i ( achten und die
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Zusatzinformationen Uber das Grafikicon auf den Karten
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