Technikerseite

Leichtathletik: Lektionsbeispiel fiir den Winter

Ausdauer und Kraft in der Leichtathletik und im Polysport

Nachfolgend eine praktische Lektion fiir die Turnstunde mit Kindern, Jugendlichen und Erwachsenen. Die einzelnen
Ubungen kénnen je nach Bediirfnis und Anspriichen individuell angepasst werden.

Die Turnlektion von 90 Minuten unterteile ich in folgende vier Bereiche:

Warm up 15 Minuten

Hauptteil 45 Minuten

Spiel 20 Minuten

Cool down 10 Minuten

Ort: Turnhalle

Tip: Die Ubungsbeispiele ausschneiden, vergréssern und im Training verwenden

Warm up 15 Minuten

Ziel: Begriissung, Aufwarmen der Muskeln, Kreislauf anregen < ® >

T

Thema: Wiirfeleinlaufen !ﬁ

Ablauf: 2 Wiirfel in der Hallenmitte auslegen, Tu/Ti wurfeln mit einem oder zwei Wiirfeln und ermitteln
so nach Augenzahl ihre Aufgabe. Das warm up kann - je nach Aufgabenwahl - alleine oder mit ei-
nem Partner absolviert werden.
Wer eine Aufgabe wiirfelt, welche er bereits einmal gel6st hat, muss eine Hallenrunde joggen
und darf erst dann erneut wiirfeln.

Tip: Dieses Warm up kann als Wettkampf ,Wer hat zuerst alle Aufgaben geldst?“ oder als ,,normales
Einlaufen” durchgefiihrt werden.

Material: Wiirfel
Aufgabenblatter
Kleinmaterial je nach Aufgabenwahl

Aufgabenauswahl:

P

. 1
|Z| 3 Hallenrunden joggen |Z| |§| 5 x vom Sitz in den Stand /%\

E 15 x Medizinball hin und her stossen f'?‘; E @ 2 x eine Hallenbreite Pedalo fahren
E 1 xLinienlauf E @ Je eine Hallenbreite ,Schubkarren” 7%,,
|§| 15 x Rumpfheben lber Kreuz li / re -Qr—' |z| |§| 3 x Baskettballslalom
20 x Seilspringen |§| Je 3 x Handstand mit Partnerhilfe [ﬁ
@ 30" Abfahrtshocke ?\7 @ |§| Joker - freie Ubungswahl

<
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‘ Hauptteil 45 Minuten

Ziel: Allgemeines Krafttraining mit Schwerpunkt Kraftausdauer

Thema: Kraft- & Ausdauerparcours

Ablauf: Die Tu/Ti stellen die Posten auf, probieren sie aus und zeigen sie anschliessend der ganzen Grup-

pe vor. Die Anzahl der Posten je nach Gruppengrdsse variieren. Der Parcours kann - je nach Auf-
gabenwahl - alleine oder mit einem Partner absolviert werden. An einem Posten wird 60" gear-
beitet, fliir den Postenwechsel muss ca. 30" berechnet werden. Den ganzen Parcours - mit einer
kleinen Pause dazwischen - 2 x durchmachen.

Tip: Mit Musik macht das Training mehr Spass! Am einfachsten bereitet man eine CD vor, welche

wahrend 60" laute Musik spielt und anschliessend wahrend 30" leise Musik usw.

Material: Stoppuhr (oder Musik-CD mit Interval 60" / 30")

Kleinmaterial je nach Postenwahl

Postenauswahl:

Bereich | Ausfilihrungsart Tip

Arme Ein Reifen an den Ringen aufhdngen, leicht Gber Kopfhohe FTA Hallentraining
Rugbyball durch Ring einander zuwerfen Verschiedene Balle ausprobieren

Beine Seilspringen auf Matte Verschiedene Matten ausprobie-

ren

Bauch Boden sitzend Beine (iber Toggeli heben von li nach re, zuriick grosse / kleine Toggeli verwenden
usw. Beine gestreckt, Boden mit den Flssen nicht berihren

Beine Rundenlaufen Hallenrunde: Langsseite Sprint

Dicke Matte in Weg legen (liber
Matte springen)

Kurze Runde mit Malstdben abste-
cken

Ricken | Bauchlage, Arme gestreckt / leicht angewinkelt, Oberkorper Abstand verdndern
leicht ab Boden, Blick gegeneinander, Basketball gegenseitig zu | Ubung alleine: Ball gegen Wand
werfen werfen

Arme LiegestUtzen: in Hochhaltung abwechselnd li / re mit der einen | Normale Liegestiitzen machen
Hand die andere Hand beriihren; in Bauchlage auf Riicken
klatschen

Beine Steppen auf Kastenoberteil: Aufsteigen, Koérper ganz strecken, Kastenhohe verstellen
absteigen usw.

Ricken | Grundstellung: Rumpf auf Unterarme und Flisse abstiitzen, Fuss abheben und mit Zehen-
Flisse abwechselnd leicht ab Boden heben. Kérper bleibt in spitzen auf Ferse tippen
gerader Linie gestreckt

Beine Schwedenkasten, links und rechts eine kleine Matte: Kastenhohe verstellen
Uber Kasten steigen, bauchlings auf Boden liegen, hinter Rii-
cken klatschen, Aufstehen, liber Kasten steigen usw.

Beine Kniebeugen auf & ab: Schulterbreit stehen, in Sitzposition ge- Stange hinter dem Kopf halten
hen, gerader Riicken, Knien gehen nicht tUber Zehenspitzen Mit Medizinball in der Hochhalte
hinaus.

Bauch Rumpfbeugen: Arme sind verschrankt, Hinde ruhen auf den Mit fixierten Beinen (Sprossen-
Schultern, Beine sind angewinkelt, Kinn geht Richtung Knie. wand, Partner) nicht empfehlens-
Kopf nie ganz ablegen, nicht zu hoch aufrichten (45° sind schon | wert -> Gefahr Schwungbewegung
zuviel), Lendenwirbelsaule bleibt auf dem Boden anstatt Muskelarbeit

Arme Medizinball gegen Wand stossen Ballgewicht verandern

Abstand zur Wand verandern
Hohenlimit an Wand anbringen

Arme, Liegesttitzen riicklings am Schwedenkasten, Koérper bleibt ge-

Bauch spannt und gestreckt

Arme Beachball, Federball spielen Posten zur aktiven Erholung
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Spiel 20 Minuten

Ziel: Fordern der Kameradschaft (Mannschaftssport), Wettkampfgeist, Fairness, Kreislauf maximal
anregen. Intensive Trainingsform von Kraftausdauer!

Thema: Sitzfussball

Ablauf: Zwei Mannschaften, Fortbewegung nur als Vierflisser, wobei der Hintern immer in Richtung Bo-
den schaut, gespielt wird mit den Flissen (wie Fussball)

Tip: Mannschaften anhand der Kleidung bilden; z.B. alle mit rotem T-Shirt zusammen usw. Auf die
Abgabe von Bandeli nach Méglichkeit verzichten, da diese beim Spiel oftmals stérend sind.
Mannschaftsgrosse idealer weise 4 bis 5 Tu/Ti.

Material: Fussball (oder Softball, Luftballone usw.)
Zwei Goals (z.B. Schwedenkasten, Tore Unihockey)

Cool down 10 Minuten
Ziel: Lockern der Muskeln, Kreislauf herunterfahren, Abgabe von Informationen, Verabschiedung
Tip: Die Karte mit den 10 Dehnilbungen ausdrucken und den Tu/Ti zum mit nach Hause nehmen
abgeben
Dehniibungen:
<
1 Hintere 2 Vordere 3 Hintere 4 Vordere § Hintere
Unterschenkelmuskulatur | Oberschenkelmuskulatur | Oberschenkelmuskulatur Hiftmuskulatur Huftmuskulstur
-
- |
Ferse auf den Boden Fult gegen Gesal = Knie sirecken Hiifte nach vorne Oberkarper nach vome
dricken , zlehegn ¢ A7 abwans dricken o neigen pe
-+ Korper gleichméaig | -+= Becken varschigben OCberkiirper nach vorne
nach vorne neigen neigen
6 Innere 7 Rickenmuskulatur 8 Seitliche 9 Brustmuskulatur 10 Schulterglirtel-
Hiftmuskulatur Rumpfmuskulatur muskulatur

-»>
‘-_-‘.
e
P, —>
U

Backen schrig nach | —  Knie sirecken -4~ Hifte seitwars schisben Mit glalchsemgem Bein| 4 Kopf zur Gegenseite

&' unten schishen Schritt nach vome neigen
4 Rundriicken Rumpf zur Gegenseite Schulter nach vomne Arm nach unten ziehen
verstarken > ziehen & verlagern \
Viel Spass!

Kurt Zemp, Ressortleiter LA / OL




Technikerseite




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 15%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (Euroscale Coated v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts false
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth 8
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /FlateEncode
  /AutoFilterColorImages false
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth 8
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /FlateEncode
  /AutoFilterGrayImages false
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /PDFX3:2002
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check true
  /PDFXCompliantPDFOnly true
  /PDFXNoTrimBoxError false
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (Euroscale Coated v2)
  /PDFXOutputConditionIdentifier (FOGRA1)
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /SyntheticBoldness 1.000000
  /Description <<
    /ENU (Use these settings to report on PDF/X-3 compliance and produce PDF documents only if compliant. PDF/X is an ISO standard for graphic content exchange. For more information on creating PDF/X-3 compliant PDF documents, please refer to the Acrobat User Guide. The PDF documents can be opened with Acrobat and Reader 4.0 and later.)
    /FRA <>
    /JPN <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /DEU <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [595.276 841.890]
>> setpagedevice


