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Stundenthema: Winterfitness

Stundenziele
* Motorische Lernziele: Kraftigung des Bewegungsapparates des gesamten Korpers,
Verbesserung der Koordination, z.B. Hand-Auge Koordination und Auge-Ful§ Koordination
* Soziale Lernziele: Verbesserung des Teamworks innerhalb der Gruppe, Schaffen einer
sozialsportlichen Atmosphére
* Kognitive Lernziele: Vermittlung von Handlungs- und Effektwissen
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1 Infoblatt zur indikationsspezifischen Lehreinheit

Beschreibung der Zielgruppe
* Das Alter liegt im Bereich 50+
* Esliegen keine spezifischen Indikationen vor
* Es besteht eine gemischt mannlich/weibliche Gruppe
* Nur generelle altersbedingte Bewegungseinschrankungen

Ziele der Bewegungstherapie
* Motorische Lernziele: Krédftigung des Bewegungsapparates des gesamten Korpers,
Verbesserung der Koordination, z.B. Hand-Auge Koordination und Auge-Ful§ Koordination
* Soziale Lernziele: Verbesserung des Teamworks innerhalb der Gruppe, Schaffen einer
sozialsportlichen Atmosphére
* Kognitive Lernziele: Vermittlung von Handlungs- und Effektwissen

Speziell zu wahlende/wiederkehrende Inhalte
* Kréftigung der Muskulatur im Rahmen eines Zirkeltrainings

Unpassende Inhalte
* Kontaktiibungen
 Ubertriebener Wettkampfcharakter

2 Inhaltliche Schwerpunkte

Bedingungsanalyse
e Alter der Gruppe bei 50+
* Sportliche Erfahrung im Rehabilitationssport ist gegeben
» Starker sozialer Zusammenhalt in der Gruppe
* Generelle gute Belastbarkeit, mit 2-3 Ausnahmen
* Keine spezifischen Indikationen
* Eine grofRe Sporthalle mit einer groffe Auswahl an Materialien, sowie frithe Uhrzeit
 Ein fehlender Ubungsleiter

Sachanalyse
* Einordnung in ein langerfristiges Konzept durch Spall am Gesundheitssport, Verbesserung
der Lebensqualitét, Verbesserung der alltdglichen Leistungsfahigkeit
* Sportwissenschaftliches Ziel ist die Ganzkorperkréftigung zur Verbesserung der
Leistungsfahigkeit, Starkung der kardiorespiratorischen Fitness, Empowerment



 In Anlehnung an Winterfitess erfolgte die Vermittlung von Ubungen mit thematischem
Bezug zum Winter mit optimale Rahmenbedingungen fiir ein Zirkeltraining zur
Ganzkorperkréftigung

* Das erwartete Ergebnis war die Belastung der Gruppe in medium-hohen Bereich und
Zufriedenheit innerhalb der Gruppe

* Differenzierung durch Vermittlung von Variationen bei nicht ausfithrbaren
Bewegungsaufgaben, individuelle Korrekturen von Bewegungsausfiihrungen

Didaktisch-methodische Uberlegungen und Stundenablauf:

* Erwdrmung mit Reifen inklusive Spielform ,,Schneeballbasketball“, Zirkeltraining als
Hauptteil, Schlussteil mit Mobilisationsiibungen auf der Matte
* Erwdrmung mit Reifen:

o

Bewegung durch den Raum, stufenweise Erhéhung der Belastung tiber die

Geschwindigkeit

Aktivierung des Oberkorpers durch den Einsatz des Reifen, Reifen wird um den Korper

gegeben, etc.

Starkung des Unterkorpers, Reifen liegt auf dem Boden, TN nutzen die Reifen fiir

Ubungen (Ausfallschritte, Spriinge)

Orientierungsfahigkeit und Koordination durch das Reifen-Dreh-Spiel

= Alle Reifen werden stehend angedreht, TN laufen durch den Raum und lassen die
Reifen drehen

Schneeballbasketball

= Gruppe wird in 2 Teams geteilt, in einem Team hélt jeder TN einen reifen in der
Hand, das andere Team teilt sich nochmals in 2er-Teams mit je einem Ball. Team 2
versucht den Ball so oft wie moglich durch die Reifen zu werfen

=  Fordert Kommunikationsfdhigkeit und Teamfdhigkeit und Geschicklichkeit

* Aufbau der Stationen in der Trinkpause zwischen Erwdrmung und Hauptteil
* Hauptteil — Zirkeltraining

o

Stationl:

=  Eisschwimmen

= TN liegen in Bauchlage auf einem Bosu-Ball und vollfithren Schwimmbewegungen

Station 2:

= Hockey

= TN passen sich den Hockeyball beim Laufen im Doppelpass zu

Station 3:

=  Skispringen

= TN stehen mit dem Riicken zur Wand, zwischen Riicken und Wand befindet sich
eine Fazienrolle, TN fiihren eine Kniebeuge aus, rollen mit der Fazienrolle an der
Wand entlang und nehmen in der Aufwértsbewegung die Arme mit nach oben

Station 4:

= Biathlon

= TN stehen 3m entfernt von aufgestllten Hiitchen und werfen mit Sdckchen auf diese

Station 5:

=  Slalomfahren

= TN laufen verschiedene Muster auf einer Koordinationsleiter ab

Station 6:

= Schneeschaufeln



= TN stehen seitlich zu einer Sprossenwand und fiihren eine Oberkdrperrotation
mithilfe des Terrabandes aus

e Abbau der Stationen nach der Stunde, da die Matten im Innenstirnkreis in der Hallenmitte
Platz finden

* Mobilisation

o TN liegen mit dem Riicken auf der Matte

o Beine sind im rechten Winkel angezogen, Fiile stehen auf der Matte, Becken wird
angehoben und abgesenkt

© TN liegen auf dem Riicken, Beine angewinkelt, Knie fallen zu den Seiten, Kopf dreht
sich in die entgegengesetzte Richtung

o TN liegen auf dem Riicken, Beine angewinkelt zur Seite abgelegt, oberes Bein wird
gestreckt, gegentiiberliegender Arm wird iiber den Kopf gestreckt, Kopf dreht sich in die
entgegengesetzte Richtung der Knie

¢ Methodische Hinweise zum Ausfiihren der Ubungen, fiir die Gruppe und fiir den Einzelnen,
Vermittlung von Alternativiibungen

Vermittlung von Handlungs- und Effektwissen wihrend der Ubungen



3 Stundentwurf

Teilziel Zeit Inhalte Organisation Belastungsnormative MaRnahmen
(Ubungen, Ubungsformen) (Aufstellungs-, (Ubungsanzahl, (Methodische MaRnahmen,
Einteilungs- und Streckenlénge, Lernzielkontrolle,
Betriebsformen) Ubungsdauer) Besonderheiten)
Erwdrmung 7.20 Bewegung mit Reifen Gesamte Halle, Je Ubung ca. 30sec Mobilisation der Schulter,
Gehen vorwarts/ riickwarts, Reifen durcheinanderaufen Erwarmung, Kraftigung der
rollen links/ rechts, durchsteigen, um unteren Extremititen,
den Korper drum herum geben, Koordination und Balance
schultermobilisation, Reifentausch Kooperationsinteraktionsformen
nach klatschen, Reifen drehen etc.
7.40 Schneeballbaske thall 2 Teams 2 Minuten pro Team Zusammenarbeit zweier Spieler,
Starkung sozialer Komponente
Hauptteil 7.45 Winterolympiade, 6 Stationen: 3-4 Personen pro Je Station 1 min, dann Konditions-, Kraftigungs- und
Bigthlon SchieRen: Station, Wechsel im Stil eines Koordinationstraining,
Zielwwerfen mit Sackchen auf Ubergang der Station Zirkeltrainings didaktischer Fokus auf
Hiitchen durch eine Runde auf Handlungswissen
den Fleecematten
Skispringen: Ausdauerkomponente in sozialer
Kniebeuge an der Wand, Blackroll, Spielumgebung
zw. Rucken und Wand, bei Streckung
Arme mit nach oben filhren
Elalomfahren:
Koordinationsleiter nach
vorgegebenen Muster ablaufen
Eisschwimmen:
In Brustlage auf Bosuball,
Schwimmbewegungen ausfihren
Hockey:
Passspiel mit Hockeyschlagern
Schneeschippen:
Rotation im Torso mit Terraband an
der Sprossenwand
Teilziel Zeit Inhalte Organisation Belastungsnormative Malnahmen
(Ubungen, Ubungsformen) [Aufstellungs-, (Ubungsanzahl, (Methodische MaRBnahmen,
Einteilungs- und Streckenlénge, Lernzielkontrolle,
Betriebsformen) Ubungsdauer) Besonderheiten)
Entspannung 8.25 Mobilisation auf Matte Innenstirnkreis 20-30s pro Verringerte Belastung als Cool-

- Bergsteigen (Rucdken, Beine
beugen und strecken)

- Bedken anheben (Skifahren)

- Knie seitwirts fallen lassen,
Arme auf Matte

= Gleiche Ubung mit Arm auf
Seite, Blick zum Armm
(Slalomfahren)

- Knie anziehen und ,wiegen”
(Vorbereitung Winterschlaf)

Mobilisationstibung

Down-Methode




Kritik

4 Reflexion

Die Erwdarmung mit den Reifen, da diese vielfiltig einsetzbar sind

o Verschiedene Ubungen zu allen Korperregionen kénnen ohne Zeitaufwand durchgefiihrt
werden

Die Reifeniibungen erlauben eine Aktivierung des Herz-Kreislaufssystems und Kréftigung

der Ober- und Unterkdrpermuskulatur

TN konnten alle Ubungen ohne Einschrankungen ausfiihren und fiihlten sich danach

erwarmt

Zirkeltraining an Stationen eignet sich besonders gut, um seperate Korperbereiche zu

beanspruchen

Simple Belastungssteuerung iiber 1min. Zeitintervalle

Individuelle Korrektur der Bewegungsausfiihrung ist einfach durchzufiihren

Zusétzliche Beanspruchung des Herz-Kreislaufsystems durch Rundenldufe beim

Stationswechsel

TN konnten die Ubungen an jeder Station bewéltigen

o Alternativilbungen wéren bei Bedarf moglich gewesen

Die Mobilisation eignet sich als mentaler cool down und lédsst Zeit zur Erholung des Herz-

Kreislaufssystems

© Die beanspruchten Muskelregionen werden durch die Dehnung gelockert, es werden
Verspannungen der Muskeln vorgebeugt

o Es wird ein sanfter Ubergang von Beanspruchung zur Entspannung eingeleitet

Fiir den Aufbau und die Erklarung der einzelnen Stationen hétte mehr Zeit eingeplant
werden miissen

Durch einen fehlenden Ubungsleiter wurde die Uberwachung der individuellen
Bewegungsausfiihrungen der TN schwieriger

Handlungs- und Effektwissen wurde konstant wihrend der Ubungen vermittelt
Stationsaufbau und die Ubungsdurchfiihrungen verliefen Problemfrei

o Alle Ubungen (oder Alternativiibungen) konnten durchgefiihrt werden

Variationen in der Ubungsauswahl erméglichten in der zweiten runde des Zirkeltrainings
den Fokus auf unterschiedliche Muskelgruppen, sowie eine einfache Form der
Belastungssteuerung

Es waren nicht ausreichend Fliesmatten fiir jeden TN vorhanden, ansonsten mangelte es
nicht an Materialien

Bewegungsausfithrungen wurden bei falscher Ausfiihrung korrigiert

Die geplante Fantasiereise zur Entspannung konnte im Schlussteil, aufgrund des
Zeitmanagements, nicht mehr durchgefiihrt werden, hétte aber nach der Mobilisation die
Ubungsstunde besser beendet

Es gab keine Verletzungen wahrend der Kurseinheit

Gute Mitarbeit der Gruppe wurde notiert

Daraus gewonnene Erkenntnis: Zirkeltraining erweist sich durch Aufbau, Ubungserkldrung-,
und Wechsel als zeitintensiver als angenommen

Resultat: Zusétzliche Zeit z.B. fiir den Aufbau einplanen



