/ Unterrichtsreihe
O Fitness

Fit ausprobieren und umgestalten
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run nde Aspekte der Unterrichtsreihe

Funktionelle Ubungen mit dem eigenen Korpergewicht

Die zentralen Ubungen liegen als Bewegungskarten vor. Die Abbil-
ngen dienen zur Vorstellung der Bewegung, zudem sind die
entralen Bewegungsmerkmale vorgegeben. Auflier ggf. einer
{limmzugmoglichkeit und Matten bzw. Gymnastikmatten ist kein
eiteres Material in der Halle notwendig. Die Unterrichtsreihe ist
sondere fir kleine Raume oder draulRen geeignet.

schlieflend ein eigenes Workout in ahnlic
out. Diese Aufgabe konnte auch am PC erledigt
jehe DS: Extra).

Technik vor Zeit

Wichtig ist es ab der ersten Stunde
rung zu achten. Dabei kann die L

Schiiler anschlieRend die
eigene Zeit notieren kann. Wir nutzen ts. Ggfs. konnten auch die

51 Schiiler mit ihren Smartphones die Zeit stop

Musik
Es hat sich im Laufe in rt, dass ,Fitnessmusik*
wahrend der Durchfiihrun ft. wirkt sich positiv auf die

Motivation der Schiiler aus. Abhiangig von der Lerngruppe kann

3 Allerdings lenkt das Smartphone teilweise ab und es kam auch schon vor
wahrend ihres Workouts machten, um ihr Workout festzuhalten.
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S,1.2 - Unterrichtsbegleitend Training 1 wiederholen mit

okus Bewegungsausfiihrung

ckumentationsbogen fiir Schuler
arten zum Training 1
(Training 1)

Plenum
e Kurze Wiederholun und Gesprach Gber das zu Hause durchge-
fihrte Workout. Daumena er hat es gemacht?

Gemeinsames Aufwarmen

1. Einlaufen 5 min.

Sonnengrufd 3x
. zifisches Aufwarmen mit Burpees, Climber, J -@ 10, 10) und Feedback

iiber die Ausfiihrung durch einen Partner

nme icher Fehlerbilder im Plenum / ¢

i ees und Jumps - Tipp: FuBspitzen leic ch aulRenidre-

chtefe Ausfiihrung wahlen
urpees durch fehlende Kérperspannung e

erl e Ausfihrung wahlen oder als Variante'die de

setzen

f. Burpees durch Jumping Jacks

erhoht auf éine Bank abstltze

Individuelles Durchfii n

e Eintragen der Hausa yie des durchgefiihrten Workouts auf dem

Dokumentationsbogen

!III.IIIlI!I:I!I:III'.l‘

Abschlussspiel

en: z.B. unter
rrichtsideen/kleine-spiele/

¢ Nach Wunsch der Lerngruppe oderdes Lehrers.
http://gefaengnisball.de/category/b{og/u

4
H';n\ Hausaufgabe - 1x , Training 1 selbst zu Hause durchf nachsten Sport-
stunde.
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Hiiftbreit stehen
Knie weit zum Oberkdrper heranziehen

Achte darauf, nicht mit X-Bein-Stellung zu
landen.
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NTAIN CLIMBER

" Kopfin Verlingerung der Wirbelsiule
(nach unten auf den Boden schauen)

% Bringe ein Bein auf Hohe deiner Brust.
Das andere Bein bleibt gestreckt
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Climber

" FuRe hiftbreit
Knie ca. 90° beugen
Gewicht auf dem ganzen FuRy

Achte darauf, dass deine Knie nie
iiber die FuBspitzen
hinauskommen




©  Beine auf den Boden abstellen, Knie ca. 90°

" Hande berilihren bei gestreckten Armen die
Knie

= Achte daraufzu jeder Zeit die Spannung zu

halten. Die Schultern bleiben dabel in der

Luft
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Lockeres Laufen bei ca. 60-75% Power liber eine
vorgegebene Strecke (z. B. 1 km)




O~ Cardo |

bungen und Serien- bzw. Wiederholungszahlen.
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