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St. Wolfgang Schule Reutlingen Sportunterricht Straub Name und Klasse:

Hallo ihr Lieben,
ich hoffe, euch allen gehts gut und ihr seid kerngesund und putzmunter!

Da die unterrichtsfreie Zeit nun doch langer geht wie bisher angenommen und ihr natiirlich auch ohne Sportunterricht topfit bleiben
wollt, habe ich euch fiir die nachsten beiden Wochen einen kleinen Fitness-Trainingsplan erstellt. Dieser beinhaltet fiinf effektive
Ubungen, die ihr zu Hause wunderbar machen konnt. Vielleicht haben ja auch eure Geschwister oder Eltern Lust, mitzumachen oder
gar gegen euch anzutreten. ©

Wie ihr genau vorgeht und wie die einzelnen Ubungen korrekt gemacht werden, habe ich euch auf den kommenden Seiten erklirt
und zusammengefasst. Fiir die Sport-Cracks habe ich noch zusatzliche Variationen dazugeschrieben.

Wie im Sportunterricht auch: BeiRt durch und gebt kriftig Gas! ©

Ich bin gespannt, was ihr berichtet.

Nun freue ich mich wirklich sehr, euch hoffentlich bald wiederzusehen und wiinsche euch fiir die nachste Zeit von Herzen alles
Gute!

Mit sportlichen GriiRen

Euer Herr Straub
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I/,

Sportunterricht Straub

Name und Klasse:

Mein personlicher Fitness-Trainingsplan

Trainierte | Mo | Di | Mi | Do | Fr | Sa | Mo | Di | Mi | Do | Fr | Sa Meine Entwicklung
Muskulatur AN
Liegestitze Brust, Trizeps,
Ricken,
Schulter, Bauch
Sit-Ups Bauch
Brucke Bauch, Riicken,
Po, O.schenkel
Kniebeugen Po, O.schenkel,
Ricken, Hifte
Unterarmstiitz | Rlcken, Brust,

0O.schenkel,
Hifte, Schultern
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Erklirung der Ubungen (siehe auch Bilder unten):

Die Reihenfolge diirft ihr frei auswihlen, es miissen aber alle Ubungen gemacht werden. Sonntag ist Ruhe- u. Regenerationstag und somit frei. ©
Je friher am Tag ihr das Workout macht, desto mehr Power habt ihr!

1. Bei den dynamischen Ubungen Liegestiitze, Sit-Ups und Kniebeugen macht ihr jeweils 2 Durchgénge, also dazwischen eine kurze Pause
(ca. 2 Minuten). Danach die Anzahl beider Durchgange zusammenzadhlen und ins Kastchen eintragen.

Beispiel: Beim ersten Durchgang schaffe ich 20 Liegestiitze, mache 2 Minuten Pause und erreiche beim zweiten Durchgang noch 11
weitere. Also trage ich ins Kastchen 31 ein.

% Fiir Supersportler: 3 Durchgénge (auch hier Pause von je 2 Minuten zwischen den Ubungen), der schwichste wird
weggelassen und die zwei besten zusammengezahlt und notiert.

2. Beiden statischen Ubungen Briicke und Unterarmstiitz sollt ihr versuchen, die Kérperspannung in nur einem Durchgang so lange wie
moglich (jeweils bitte mindestens 30 Sekunden) zu halten. Stoppt hierfir die Zeit und tragt diese danach ins jeweilige Kastchen ein.

| Fuir Supersportler: Jeweils zwei Durchgange, der bessere zahlt und wird eingetragen.

Achtung: In der rechten Spalte ,Meine Entwicklung” trage ich nach jeder Ubung einen entsprechenden Pfeil ein (logischerweise erst ab dem
zweiten Trainingstag). Habe ich z.B. am ersten Tag 18 Sit-Ups geschafft und am zweiten Tag 20, trage ich einen Pfeil nach oben ein. Erreiche ich

am dritten Tag nur 16, notiere ich einen Pfeil nach unten und am vierten Tag erneut 16 einen Pfeil zur Seite, da ich mich weder verbessert,
noch verschlechtert habe.
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Die Ubungen im Uberblick:

Aufgepasst: Wisst ihr bei manchen Ubungen trotzdem nicht mehr ganz genau (oder habt gar im Sportunterricht nicht immer aufgepasst ©), wie
die korrekte Ausfiihrung geht, dann gebt einfach die Ubung bei Youtube ein. Dort findet ihr zahlreiche Erkldrvideos zu jeder Ubung.

1. Liegestitze

Begib dich zunachst auf die Knie und stiitze dich mit den Handen etwas weiter als
schulterbreit vor dem Korper ab. Die Hande sollten in der Ausgangsstellung etwa auf
Hohe der Brust sein. AnschlieRend streckst du die Beine nach hinten aus und stellst
die FiiBe auf die Zehenspitzen. Deine Beine, dein Oberkérper und dein Kopf sollten
eine moglichst gerade Linie bilden. Das heift, du darfst nicht deinen Hintern nach
oben schieben, aber auch nicht die Hiifte nach unten durchhangen lassen. In den
Beinen herrscht Spannung und der Kopf bildet die Verlangerung der Wirbelsaule.
Wenn deine Korperform wahrend der Liegestiitze an eine Banane erinnert, machst
du es nicht korrekt. Halte immer eine kleine Beugung in den Ellenbogengelenken,
um sie zu schonen. Senke nun den Korper nach unten ab. Dabei haltst du Spannung
und verbiegst deinen Korper nicht. Auflerdem solltest du jetzt einatmen. Gehe so weit nach unten, dass deine Nase den Boden beinahe
berihrt. (Wer das nicht schafft, muss nicht ganz nach unten, sondern darf auch weiter tiber dem Boden ,,abbremsen®.) AnschlieBend
driickst du dich wieder nach oben und atmest dabei aus. Wichtig ist die Geschwindigkeit der Bewegung: Die Bewegungsphase nach unten
sollte mindestens eine Sekunde dauern. Die Riickkehr zuriick in die Ausgangsposition ebenso lange.

% Fiir Supersportler: Hinde sind ganz nah beieinander oder sogar aufeinander. Hierbei wird besonders der Trizeps trainiert. Auch darf
gerne zwischendurch geklatscht werden.


https://www.google.de/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=imgres&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwipmI6hxbjSAhWDIJoKHXEuDdcQjRwIBw&url=http:/www.muskelaufbautraining.net/muskeln-schnell-aufbauen/&psig=AFQjCNELCOl1_4wNa0RAS7rY1JhEEAY_cw&ust=1488568856801394
https://www.google.de/url?sa=i&url=https://www.koerper.com/sport-fitness/muskelaufbau/muskeltraining/liegestuetze&psig=AOvVaw0zP_ACh4OvhyYL2yH6Osoc&ust=1587382816001000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCLjGkIC09OgCFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.de/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=imgres&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwipmI6hxbjSAhWDIJoKHXEuDdcQjRwIBw&url=http:/www.muskelaufbautraining.net/muskeln-schnell-aufbauen/&psig=AFQjCNELCOl1_4wNa0RAS7rY1JhEEAY_cw&ust=1488568856801394

St. Wolfgang Schule Reutlingen

2. Sit-Ups

- \ - :’

P
-~ N

3. Briicke
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Lege dich mit dem Riicken auf den Boden und stelle die Beine etwa fullbreit
voneinander entfernt und leicht angewinkelt vor dir auf. Mit den Handen beriihrst
du die Schlafen oder die seitliche Gesamuskulatur. Zuerst bewegst du die Brust in
Richtung der Knie, dann driickst du den Bauch in Richtung der Oberschenkel, bis der
Oberkorper senkrecht zum Boden steht. Gleichzeitig atmest du aus. Danach senkst
du den geraden Oberkorper wieder langsam nach hinten und kriimmst ihn wieder,
um deinen Oberkdrper sanft auf dem Boden zu bringen. Zeitgleich solltest du
einatmen. Achte wihrend der gesamten Ubungsausfiihrung darauf, die Schultern
unten zu lassen.

% Fiir Supersportler: Ellbogen beriihren das jeweils gegenlberliegende Knie. So
trainierst du besonders die seitlichen Bauchmuskeln. Auch eine sehr langsame
Ausfihrung ist sehr anstrengend und effektiv.

p W

Lege dich mit dem Riicken auf den Boden oder die Gymnastikmatte und
winkle deine Beine an, sodass deine FiiRe mit den FulRsohlen auf dem
Boden oder der Matte stehen. Deine Arme legst du neben den Korper, dies
garantiert dir mehr Stabilitit des Oberkérpers wahrend der Ubung. Jetzt
hebst du das Becken nach oben an, bis Oberschenkel und Oberkorper eine
gerade Linie bilden.

&' Fir Supersportler: Abwechselnd (nicht gleichzeitig, das tut weh © )
Beine anheben und in Verlangerung des Koérpers nach oben strecken.
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4. Kniebeugen

Spanne deinen Korper an, strecke die Arme nach vorne und halte deinen Riicken gerade.
Beuge langsam deine Knie, bis deine Oberschenkel parallel zum Boden sind (dein Po
schiebt sich dabei nach hinten). Wichtig ist, dass dein Riicken so aufrecht und gerade
wie moglich bleibt. Deine Knie sollten kaum Uber die Zehenspitzen hinausragen. Bringe
deinen Korper kraftvoll zurlick in die Ausgangsposition, indem du Druck auf die Fersen
auslibst.

& Fiir Supersportler: Sitzposition halten und erst nach 5 Sekunden wieder nach oben.

5. Unterarmstiitz

Nimm eine Liegestiitz-Position ein und stiitze dich dann auf deinen Unterarmen.
Ellbogen sollten ungefahr unterhalb der Schulter sein. Dein Kérper muss nun eine
gerade Linie von den Schultern zu den Fersen bilden. Der Blick geht Richtung Boden
und Bauch und GesaR miissen fest angespannt werden.

% Fiir Supersportler: Einen Arm und ein schrag gegeniberliegendes Bein (z.B.
rechter Arm, linkes Bein) anheben, danach Seiten wechseln.
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