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Info zur indikationsspezifischen Lehreinheit

Beschreibung Zielgruppe

— Personen Mitte bis Ende der Berufsfahigkeit (im Altersbereich zwischen 40
und 65 Jahren)

— Rehabilitationssport

— Personen mit (orthopadischen) Einschréankungen

Ziele der Bewegungstherapie fur indikationsspezifische Zielgruppe in
Abhéangigkeit von Ursachen/Symptome

Motorische Lernziele

— Handlungs- und Bewegungsablaufe erlernen und vertiefen

— motorische Fahigkeiten und Fertigkeiten trainieren

Soziale Lernziele

— soziale Interaktion mit anderen Teilnehmern

Kognitive Lernziele
— Erkenntnisse Uber die Auswirkung von sportlicher Aktivitdt auf das Herz-

Kreislauf-System erlangen

Speziell zu wéahlen/ wiederkehrende Inhalte in der indikationsbezogenen
Bewegungstherapie

— Fokus liegt auf der aeroben Ausdauerform
— Dauermethode
— Ubungen, die grolRe Muskelgruppen ansprechen

Unpassende Inhalte in der indikationsbhezogenen Bewegungstherapie/
Was darf ich nicht machen

— Uber- und Unterforderung

— unkontrollierte Bewegungsablaufe



2 Inhaltliche Schwerpunkte

2.1 Bedingungsanalyse

Die Praxiseinheit wurde fir eine Zielgruppe im Rehabilitationssport konzipiert, welche
sich in einem Altersbereich zwischen 40 und 65 Jahren bewegt. Dies bedeutet, dass
die Teilnehmer in der Mitte bis Ende der Erwerbstatigkeit stecken. In diesem Altersbe-
reich kann es zu stark individuell schwankenden Fitnesslevels kommen, welche unter
anderem durch den Beruf, die tagliche Belastung, die sportliche Vorerfahrung oder
durch gesundheitliche und korperliche Einschrankungen bedingt sind. Des Weiteren
muss beachtet werden, dass der Altersunterschied der Kursteilnehmer bis zu 25 Jahre
betragen und somit ebenfalls einen grof3en Einfluss auf die Voraussetzungen der Teil-
nehmer nehmen kann.

Durchgefihrt wurde die Kursstunde mit Sportstudenten im Alter zwischen 20 und 30
Jahren. Sportliche Vorerfahrungen lagen bei allen Kursteilnehmern ausgiebig vor,
wodurch auch die Belastbarkeit der Teilnehmer hoch eingeschétzt werden konnte. Bei
einigen Kursteilnehmern lagen korperliche Beschwerden wie Schmerzen im Rucken,
in den Knien oder im Schulterbereich vor, welche das Mitmachen und Interagieren
wahrend der Intervention aber nicht beeinflusst haben. Eine hohe soziale Interaktion
war gegeben, da die Teilnehmer zusammen studieren und sich daher kennen. Durch-
gefuhrt wurde die Kursstunde in einer gerdumigen Sporthalle, wodurch optimale Be-

dingungen fir das Sporttreiben gegeben waren.

2.2  Sachanalyse

Die Kursstunde fand im Rahmen des Rehabilitationssports statt. Inhalt der Praxisein-
heit war ein Herz-Kreislauf-Training, welches auch als Kardiotraining bezeichnet wird.
Herz-Kreislauf-Training wird oftmals mit Ausdauertraining gleichgesetzt. Ausdauer all-
gemein ist die Fahigkeit, eine bestimmte muskulare Leistung lang andauernd zu er-
bringen, also widerstandsfahig gegen Ermidung zu sein (vgl. Weineck, 2004 & Holl-
man, 2000; zitiert nach Vogt, 2006, S.34). Mit gezieltem Training der aeroben Ausdau-
erform, also der Form, bei der die Energiebereitstellung durch Sauerstoff erfolgt, kon-
nen positive Effekte auf das Herz-Kreislauf-System erzielt werden. Diese positiven Ef-
fekte sind meist Anpassungen der Funktionssysteme und Organe im menschlichen
Organismus an die sportliche Belastung, welche direkten Bezug zum aeroben Stoff-

wechsel haben, wie zum Beispiel die Atmung, die Muskulatur und nattrlich das Herz-



Kreislauf-System (vgl. Vogt, 2006, S.38). Zu den wichtigsten Adaptationen des Her-
zens gehdren sowohl der Anstieg des Herzvolumens und des Herzschlagvolumens als
auch die Senkung der Herzfrequenz (vgl. Vogt, 2006, S.38). Besondere Anpassungen
der Lunge liegen im Anstieg des Atemvolumens, bei der erhdhten Sauerstoffaufnahme
und bei der Verminderung der Atemfrequenz (vgl. Vogt, 2006, S.38). Des Weiteren
kénnen im Bereich des Stoffwechsels eine Erhéhung der individuellen aeroben und
anaeroben Schwellen verzeichnet werden, der Fettstoffwechsel wird angeregt und ar-
teriosklerotische Prozesse sinken (vgl. Vogt, 2006, S.38). Weitere Anpassungen erfol-
gen in der Muskulatur, im Blut und im passiven Stiitz- und Bewegungsapparat (vgl.
Vogt, 2006, S.38). Schon wegen dieser positiven Anpassungen des Organismus an
ein Herz-Kreislauf-Training, wird deutlich, warum diese Art der Intervention im Gesund-
heits- und Rehabilitationssport von gro3er Bedeutung ist. Im Bereich des Rehabilitati-
onssportes ist es von Vorteil, auf die Dauermethode zurtickzugreifen. Des Weiteren
sollten Ubungsformen gewahlt werden, die den Korper global, also viele und groRe
Muskelgruppen gleichzeitig, ansprechen (vgl. Vogt, 2006, S.34). Durch die gezielte
Beanspruchung grof3er Muskelgruppen und einer Belastungsdauer von mehr als 30
Minuten und einer optimalen Konstellation aus Umfang und Intensitat soll eine Ermu-
dung provozieren und diese somit geschult werden (vgl. Vogt, 2006, S. 34). Hierzu
eignen sich unter anderem Bewegungsformen auf dem Fahrradergometer, mit Ruder-
geraten oder Aerobic. Um die individuelle Belastbarkeit der Teilnehmenden zu tber-
prufen, ist eine stetige Kontrolle des Pulses wichtig. Dies kann bei Mdglichkeit durch
einen Pulsgurt und/ oder eine Pulsuhr erfolgen. Eine weitere Methode zur Uberpriifung
des Pulses wéahrend der sportlichen Belastung ist die Kavonen-Formel. Die Kavonen-
Formel wurde von Martti J. Karvonen aufgestellt und dient der Bestimmung der opti-
malen Herzfrequenz im Ausdauersport (vgl. Vogt, 2006, S. 41).

Die Kavonen-Formel beachtet das Alter und den Ruhepuls und ist somit fir den Verein,
in dem keine kostspieligen Leistungsdiagnosen maoglich sind, eine geeignete Mdglich-
keit zur Kontrolle der Herzfrequenz. Laut dieser Formel berechnet sich der optimale
Trainingspuls aus dem Ruhepuls RP + (maximale Herzfrequenz HFmax — Ruhepuls
RP) x 0,5 (vgl. Vogt, 2006, S. 41). Rechnet man also vor der Sporteinheit seinen opti-
malen Trainingspuls aus und misst wahrend der Einheit immer wieder den Puls, so hat
man einen guten individuellen Vergleichswert. Daraufhin kann die korperliche Belas-

tung angepasst werden.



Auf Grundlage des vorliegenden Wissens konzipierten wir eine Kurseinheit, die das
Herz-Kreislauf-System trainieren und trotzdem Spalf3 bringen sollte. Die Schwierigkeit
lag in der Auswahl der Ubungen. Oben genannte Geréate, wie zum Beispiel das Fahr-
radergometer, standen uns nicht zur Verfligung. Es galt, mit Hilfe von Kleingeraten ein
Konzept zu entwickeln, welches bestmdglich die globale Ausdauer trainiert. Durch das
ausgewahlte Aerobic-Programm konnte eine Beanspruchung grof3er Muskelgruppen
garantiert werden. Durch eine Erwarmung mit Ballen und ein Hasche-Spiel sollte das
Herz-Kreislauf-System langsam angeregt werden und wurde auf die Aerobic-Einheit
vorbereitet. Als zweiten Teil des Hauptprogramms fand ein Kraftausdauertraining in
Form einer Reifengymnastik statt. Durch das ineinander Ubergehen der unterschiedli-
chen Bewegungen war der Effekt der Dauermethode gegeben. Aul3erdem kam es
durch die Dauer von 45 Sekunden beziehungsweise 30 Sekunden pro Ubung und
durch die Auswahl von gezielten Kraftigungsibungen zu einer Beanspruchung der
Muskulatur. Durch eine abschlieRende Entspannung sollte die Herzfrequenz wieder

gesenkt und die Kursstunde ausgeklungen werden.



3 Unterrichtsentwurf

2 Balle im Spiel, wer den Ball hat, hat ei-
nen ,Joker“ und kein Abschlagen ist mog-

lich

Durch geschicktes Zuspiel kbnnen Spieler

maoglichst lange dem Zugriff der Fanger
entkommen

Teilziel/ Info- | Zeitpla- Inhalte Organisation | Belastungsnorma- Mallnahmen
und Effekt- nung (Ubungen, Ubungsformen) (Aufstellungs-, tive (Methodische Malf3-
wissen Einteilungs- (Ubungsanzahl, nahmen, Lernzielkon-
und Betriebs- Streckenléange, trolle, Besonderhei-
formen) Ubungsdauer) ten)
Startphase 5 min Mdglichkeiten und gesundheitliche Be- Frontalgespréach -Einfiihrung und Infor-
(Infosequenz) deutung/Risiken des Kardiotrainings mationsibermittlung
zur Thematik
-Pulsmessung
Einstieg mit 5 min Tennisball-Erwarmung: Willkurliches ca 1 min pro Aufgabe | Kdrper & Bewegung
Erwarmung -Tennisball im Laufen vor sich prellen Bewegen durch wahrnehmen und erle-
(rechts/links) den Raum ben
-Tennisball an die Wand werfen Laufgeschwindigkeit
(rechts/links/unter Bein hindurch) variieren
-Partnerzuspiel: ein Bodenkontakt Partner steht
Partner fangt mit: links/ rechts/ Ansage gegenlber
welche Hand
Rettungsball:
5 min Ein (und spater mehrere) Fanger versu- Willkurliches
chen Mitspieler abzuschlagen, um die Bewegen durch Soziale Interaktion, Ori-
Rollen zu tauschen den Raum entierung im Raum




Teilziel/ Info- | Zeitpla- Inhalte Organisation | Belastungsnorma- Mallnahmen
und Effekt- nung (Ubungen, Ubungsformen) (Aufstellungs-, tive (Methodische Malf3-
wissen Einteilungs- (Ubungsanzahl, nahmen, Lernzielkon-
und Betriebs- Streckenléange, trolle, Besonderhei-
formen) Ubungsdauer) ten)
Erwéarmung 8 min -Schulterkreisen Aufstellung in Jede Ubung 1 min Kdrper und Bewegung
und Mobilisa- -Ruckfuhrung gestreckter Arme drei Reihen, wahrnehmen/erleben,
tion -Wirbelsaulenmobilisation Blickrichtung Sinneswahrnehmungen
-Rotation des Oberkdrpers zum Spiegel. fordern
-Arme diagonal nach vorne ziehen Kursleiter ste-
-Arme diagonal zur Seite ziehen hen vorne Pulsmessung im An-
-Armkreisen schluss
-FuR3 anfersen (jede Seite)
-Ful3 nach vorne setzen (jede Seite)
-Wirbelsaule abrollen
Hauptteil 20 min 1. auf der Stelle gehen Aufstellung in FlieRender Ubergang | Rhythmusgefiihl for-
Teil 1: Aerobic 2. Ful3 nach aul3en & wieder nach innen drei Reihen, zwischen den Ubun- dern, Herz-Kreislauf-
stellen Blickrichtung gen System anregen, For-
3.Ful nach vorne & zuriick stellen zum Spiegel. 45s pro Ubung derung von Ausdauer &
4.Positionswechsel in 5 Takten wie 3 Kursleiter ste- Koordination
5.FuRR weit nach auf3en stellen, Seite im hen vorne,
Wechsel Rhythmische Pulsmessung im An-
6.Ful3 weit nach au3en stellen, Squat Bewegungen schluss
durchfiihren zur Musik

-Marschieren im Raum

7. Knie abwechseln hochziehen (90°),
Arme mitnehmen

8. Beine 6ffnen, Knie hochziehen, Arme
von oben runterziehen

9.Beine rechts und links tippen, Arme mit-
schwingen lassen

10. Ful3 auftippen, Ferse anziehen,
Hande nach aul3en ziehen

Neue Positions-
aufstellung




Teilziel/ Info- | Zeitpla- Inhalte Organisation | Belastungsnorma- Mallnahmen
und Effekt- nung (Ubungen, Ubungsformen) (Aufstellungs-, tive (Methodische Malf3-
wissen Einteilungs- (Ubungsanzahl, nahmen, Lernzielkon-
und Betriebs- Streckenléange, trolle, Besonderhei-
formen) Ubungsdauer) ten)
11.in Gratsche stellen > Squat durchfih-
ren 12.Neue Positi-
12. unten in Kniebeuge Fif3e tippeln - Po- | ons-aufstellung
sitionstausch Neue Aufstel-
13. grolRes ,V* laufen lung
-Marschieren im Raum -neu Position
14. schnelles Gehen suchen
15. Langsames Gehen —Positionstausch 15.Positions-
16. FulR nach vorne tippen (Arme parallel | tausch in 5 Tak-
mitschwingen) ten
17. Ful3 nach hinten tippen (Hande mit
nach vorne nehmen)
18. Ful? nach auf3en tippen (Arme parallel
mitschwingen)
19. Zwei Schritte zur Seite, Arme seitlich
mitschwingen
Hauptteil 25 min 1.Heben und Senken vor dem Kérper Aufstellung im 1. Runde: 45 s pro Mobilisation,
Teil 2: Reifen- Kreis, Ubung/ Seite Kraftigung
gymnastik 2.Rumpfmobilisation rechts/links mit ge- Alle Ubungen 2. Runde: 30 s pro Forderung von:
streckten Armen tber dem Kopf im Stehen, 2 Ubung/ Seite -Uberkopfarbeit
Runden -Haltearbeit

3.0Oberkorperrotation haltend: Hande auf
Schulterh6he, Ellenbogen angezogen,
Rotation im Oberkdrper nach links und
rechts

4 Wedelbewegung:
leicht in die Knie gehen, Arme gestreckt,
Ring in Wedelbewegung hoch und runter

-Beweglichkeit
-Auge-Hand-Koordina-
tion

-Gleichgewicht
-Koordination




Teilziel/ Info- | Zeitpla- Inhalte Organisation | Belastungsnorma- Mallnahmen
und Effekt- nung (Ubungen, Ubungsformen) (Aufstellungs-, tive (Methodische Malf3-
wissen Einteilungs- (Ubungsanzahl, nahmen, Lernzielkon-
und Betriebs- Streckenléange, trolle, Besonderhei-
formen) Ubungsdauer) ten)

5.diagonale Aufrichtung der Wirbelsaule:
runder Ricken beim Beugen, zur anderen
Seite aufrichten und dabei gerader RU-
cken, Arme bleiben gestreckt, Gleichge-
wicht auf einem Bein

6. Reifen rollen: etwas breiter Stand, Rei-
fen auf dem Boden vor dem Koérper hin
und her rollen, dabei Gewicht der Beine
verlagern

7. Reifen heben hinter dem Kdorper: Rei-
fen auf Gesalhdhe hinter dem Riicken
greifen, Reifen so weit wie mdglich heben,
leicht in die Knie gehen, Ellenbogen he-
ben, Trizeps

8. Abduktion mit Reifen: ein Bein im Rei-
fen, gleiche Hand am Reifen, Bein ab-
spreizen, Einbeinstand

9. Durch Reifen gehen: Reifen um den
Korper drehen und durchsteigen, FilRe
durchsetzen und Uber den Kopf drehen,
Bein wechseln + Richtung wechseln, Bein
heben tiben, Koordination; Uberkopfarbeit

Pause mit Pulsmessung
Wiederholung der Ubungen (2. Runde)

Pulsmessung nach
Runde 1 und nach
Runde 2
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Teilziel/ Info- | Zeitpla- Inhalte Organisation | Belastungsnorma- Mallnahmen
und Effekt- nung (Ubungen, Ubungsformen) (Aufstellungs-, tive (Methodische Malf3-
wissen Einteilungs- (Ubungsanzahl, nahmen, Lernzielkon-
und Betriebs- Streckenléange, trolle, Besonderhei-
formen) Ubungsdauer) ten)
Entspannung 5 min Entspannung und Gedachtnis: Auf Matte lie- Jede Ubung einmal, Verspannungen lin-
-gestreckt in Ruckenlage liegend, Arme gend, ruhige ca. 1 min dern, Entspannung des

und Beine langmachen, ein Knie anzie-
hen, zweites Knie anziehen, Packchen,
lang strecken, Konzentration auf Atmung,
Gedanken an letzte Tage/ schone Erleb-
nisse

Musik im Hinter-
grund

ganzen Korpers/
ebenso zur psychi-
schen Entspannung,
Ausklang
Pulsmessung im An-
schluss
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4 Reflexion

Die Kursstunde verlief, bis auf wenige Ausnahmen, nach unseren Vorstellungen. Die
Teilnehmer waren motiviert und folgten unseren Anweisungen.

Zu Kursanfang war die Vermittlung der Formel fir die Pulsberechnung unklar und
sorgte fur Verwirrung. Die Richtigstellung dieser Formel hat viel Zeit in Anspruch ge-
nommen, die uns zum Ende hin fehlte. Fir eine erneute Kursstunde kdnnte die Formel
grol3 ausgedruckt werden, damit sie jeder Teilnehmer nachvollziehen und seinen ei-
genen Puls berechnen kann. Auf3erdem wirde ein Rechenbeispiel zur Veranschauli-
chung beitragen. Bei der Erwarmung kam die nachste Hurde. Die Teilnehmer hatten
ein grol3es Interesse sich untereinander auszutauschen, weshalb es sehr laut war. Als
bei der Erwarmung mit den Tennisballen eine Gasse gebildet werden sollte, war die
Position von uns Kursleitern ungunstig gewahlt. Auf der anderen Hallenseite wurden
unsere Anweisungen akustisch nicht wahrgenommen. Beim nachsten Mal wirden wir
die Position mittig in der Halle wahlen und mehr Effektwissen vermitteln, damit das Ziel
dieser Ubung logisch nachvollziehbar ist. Beim Hasche-Spiel wurden nach und nach
mehr Balle als ,Joker” hinzugegeben und mehr Fanger festgelegt, welches zum Ziel
hatte, dass alle Teilnehmer mehr in Bewegung kommen. Allerdings beteiligten sich
trotz dieser Malinahme einige Teilnehmer mehr als andere, welches zu einer unglei-
chen Erwarmung der Gruppe fuhrte. Dieses Spiel liel3e sich optimieren, indem bei-
spielsweise Teams gebildet werden, die untereinander agieren. Um den Bewegungs-
willen zu aktivieren, liel3e sich der Wettkampfcharakter anregen, indem Punkte gesam-
melt werden mussen, beispielsweise durch ein geschicktes Zuspiel von Softballen. Die
Erwarmung und Einstimmung speziell fiir Aerobic verlief nach unseren Vorstellungen
und bewirkte eine einheitliche Erwarmung und Mobilisation der Gruppe, wo sich nie-
mand mehr zuricknehmen konnte. Beim ersten Hauptteil, dem Aerobic-Part, hatten
wir uns vorgestellt, dass sich die Gruppe im Takt bewegt und die Ubungen einheitlich
mitmacht. Allerdings scheiterte dieses von Anfang an. Einige Angaben mit welchem
FulR gestartet wird, wurden gegeben, aber da die Gruppe keinen einheitlichen Takt
hatte, fihrte dieses nicht zur gewtinschten Einheitlichkeit. Mehr Erfahrung und Sicher-
heit in diesem Bereich wiirde die Gruppe besser mithehmen und ihnen einen Takt
vorgeben. Das Positionstauschen wéhrend der Aerobic Einheit hat mehr Abwechslung
der Ubungen mit hineingebracht und wurde gut von der Gruppe angenommen. Bei
dem zweiten Hauptteil, der Reifengymnastik, haben wiederum alle Teilnehmer gut mit-

gemacht. Mit Korrekturen von einem Kursleiter wurden die Ubungen sauber ausgefiihrt
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und erfullten ihren Zweck, dem Kraftausdauertraining. Die Entspannung zum Ende
kam nach dem Herz-Kreislauftraining sehr gut an und sorgte fur Ruhe.

Das Ziel dieser Einheit bestand darin ein Herz-Kreislauftraining zu gestalten und fand
eine gute Umsetzung. Ein wenig mehr Struktur bei der Vermittlung von Wissen, wie
dem Pulsmessen oder der Erwarmung, waren fur eine nachste Einheit zu optimieren
und anzupassen. Aufgrund zeitlicher Probleme direkt zu Anfang merkten wir schnell,
dass uns zum Ende hin diese Zeit fehlen wird. Deswegen verkirzten wir die Aerobic
Erwarmung um 2min und die zweite Runde der Reifengymnastik auf 30s Belastung,
um ein paar Minuten einsparen zu kénnen, sodass wir die Stunde nach 77min ab-

schlieRen konnten.
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