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9/10 Das Training im Kraftraum - die 9/10.2 Allgemeine Vorbemerkungen

Exkursion ins Fitness-Studio
Die im Folgenden dargestellten fiinf Bausteine wa-
ren eingebettet in eine Unterrichtsreihe (UR} zum

9/10.1 Inhaltsverzeichnis Thema ..Einfiihrung in das Kraftiraining unter ge-

~ —— sundheitserzieherischer Akzentuierung® und wur-
. den in einem Grundkurs 11 durchgefiihrt. Der Titel

Kapitel Thema der UR verweist auf die zentrale Bedeutung der
............................................................................................................................................. gleichnamigen Handreichungen fir die Sekundar-

9/10.2 Allgemeine Vorbernerkungen stufe I und 11, die durch den Kultusminister und die

9/10.3 Zur Anordnung der Belastungsnormative bei einem AOK des Landes Nordrhein-Westfalen 1988 als

padagogisches Konzept fir die Gesundheiiserzie-
hung im Schulsport veréffentlicht wurden (KuMi &
AOK).

Einige der schon in dieser Themenstellung impli-
zierten Lernziele werden durch die Abgrenzung
der Gesundheitserziehung von der Gesundheitsfor-
derung deutlich. Wihrend die Gesundheitserzie-
hung ihren zentralen Auftrag ,in der Anbahnung
langfristig wirksamer Lernprozesse® sieht, ist das
Ziel der Gesundheiisforderung ein ,Training als
kurzfristig angelegte Produktion kraftstrotzender
und ausdauernder Kinder- und Jugendkorper®, so
eine — iiberspitzte — Begriffshestimmung BRODT-
MANNSs (1991, S. 17), wobei er dieses Ziel grund-
sitzlich in Frage stelli und das Uberdauern der
Trainingserfolge hezweifelt:

gesundheitsorientierten Krafttraining

9/10.4 Vermittiung grundiegender Kenntnisse zum Bereich
Krafttraining

9/10.5 Vermittiung grundiegender Kenntnisse zum Bereich
~Muskelfunktion®

9/10.6 Vertiefung des Themas ,Methoden des Krafttrainings® und
Einarbeitung von Dehnungsiibungen in den Trainingsablauf

9/10.7 Der experimentelie Zugang zu Themen aus dem Bereich
Krafttraining am Beispiel ,relative Kraft* und ,Muskelkater"
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9/10.8 Entwickiung einer unvoreingenommenen, aber kritischen
Beurteilungsfahigkeit von Angeboten kemmerzieller
Fitness-Studios

)
)

~Sportpiadagogen verdringen dann sogar elemen-

tares trainingswissenschaftliches Fachwissen, vor

allem, dass man Kraft und Ausdauer nicht auf Vor-

rat fiir viele Jahre erwerben kann und dass schon

sechs Wochen Sommerferien ohne Training genii-
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tes Fitness-Potential zu einem grofien Teil wieder
zum Verschwinden zu bringen.” (ebd., §. 16 £.)

Zudem sind die Belastungsreize im ,normalen”
Sportunterricht oft weder intensiv noch hiufig ge-
nug, um das Ziel einer Gesundheiisforderung zu
erreichen. Da die knappe Zeit ohnehin nicht aus-
reicht, die vielfiltigen Aufgaben des Schulsports zu
erfiilllen, ist eine zur Gesundheitsférderung not-
wendige Konzentration auf Training im Sinne einer
systematischen, auf erhthte Belastbarkeit zielen-
den Einwirkung auf den Organismus auch kaum
wiinschenswert und maglich.

Die eingangs angesprochene zentrale Bedeutung
der Handreichungen fiir die Sekundarstufe 1T ,Zur
Gesundheitserziehung in der Schule durch Sport*
{(KuMi & AOK) besteht in der Tatsache, dass hier
der Orientierungsrahmen, die didaktischen Folge-
rungen und zehn Anregungen zur Umsetzung in
die Praxis in tiberschaubarem Umfang gut ver-
stindlich und gegliedert dargesiellt werden.

Das Thema der UR tliberschneidet sich mit drei die-
ser zehn Anregungen zur Umsetzung in die Praxis:

1. ,Fit sein — vom Modetrend zur Lebensqualitit
finden® (1. Anregung, S. 27-31).

2. ,Trainieren lernen — selbstgesteckte Ziel verfol-
gen” (3.Anregung, S. 39-42).

3. .Bewegung in den Alltag integrieren — mit Be-
lastungen umgehen kénnen" (9. Anregung,
S. 73 bhis 76).

WEKA Fachverlag fir Behdrden und institutionen
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Vor diesem Hintergrund wurden die folgenden
Lernzielschwerpunkte formuliert:

0 Die Schiiler sollen zu einem selbststiindigen,
funktionellen Krafttraining insbesondere fiir die
Bauchmuskeln und die Riickenstrecker hefédhigt
werden.

0 Die Schiiler sollen die Bedeutung der posturalen
Muskelgruppen ,.Bauchmuskeln”, ,Riicken-
strecker”, Hiftbeuger® und ,Hiiftstrecker® fiir
die Kérperhaltung erkennen und ein Training
dieser Muskelgruppen unter der Zielsetzung der
Verbesserung der Koérperhaltung planen kon-
nen.

u Die Schiiler sollen selbststindig Kriftigungs-
tibungen entwickeln kénnen.

a Die Schiiler sollen die spezifische Gestaltung der
Belastungsnormative ,Reizintensitdat®, ,Reiz-
hiufigkeit®, ,Reizdichte”, .Reizumfang® und
+Reizdauer® bei einem Krafitraining mit ge-
sundheitsorientierter Akzentuierung erkennen.

a Die Schiiler sollen zu einem kritischen Umgang
mit Angeboten kommerzieller Fitnhessanbieter
befihigt werden.

Die Erarbeitung der ersten drei Lernzielschwer-
punkte ist bereits im Kapitel 9/8 ,Das Circuit-Trai-
ning” dargestellt. Im Folgenden wird beschrieben,
wie der vierte und fiinfte Lernzielschwerpunkt ver-
mittelt wurden. Im Verlauf der Unterrichtsreihe
wurden alle fiinf Lernzielschwerpunkte verfolgt,
wobei jeweils abwechselnd eine Unterrichtseinheit
im Kraftraum und eine in der Sporthalle stattfand.
Da diese gebalite Vermitilung kognitiver Lernziele
- bedingt durch die Situation der Examensarbeit —
im Nachhinein eher als Uberforderung erscheint,
ist eine Unterteilung in mehrere Unterrichtsreihen
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ratsam. So konnten die Bausteine 9/8.4 und 9/8.5
(Funktionalitdt von Kriftigungsiibungen) zeitlich
vor den in diesem Kapitel dargestellten Bausteinen
liegen oder durch eine Unterrichtsreihe zu einer
anderen Thematik getrennt werden und so als Vor-
bereitung dienen.

In der Regel weisen Kraftraume an Schulen Gerite
mit Steckgewichten oder mit Federziigen auf. Die-
se haben den Vorteil, dass sie eine geringere Ver-
letzungsgefahr bergen als das Training an freien
Gewichten (Lang- und Kurzhanteln). Meist wer-
den solche Geriite zusétzlich durch einige freie Ge-
wichte erginzt. Sind diese nicht in entsprechende
Kisten eingeschlossen, so sollten sie vor der ersten
Trainingseinheit in eine ,ruhige Ecke® des Krafi-
raums geriumt oder zumindest auf den Boden ge-
legt werden, so dass sie nicht herunterfallen kon-
nen. Grundsétzlich sollten die Schiiler auf diese
Gefahr hingewiesen werden.

Steht lediglich ein Kraftraum mit freien Gewichten
zur Verfiigung, sollte der Sportlehrer eigene Erfah-
rungen im Umgang mit dieser Trainingsform ge-
sammelt haben, ansonsten ist von der Durchfiih-
rung der UR abzuraten. EntschlieBt sich der
Sportlehrer zur Durchfithrung der UR in einem
Kraftraum, so sollte den Schiilern vor der ersten
Trainingseinheit das Bestiicken der Hanteln mit
Scheiben genau erklirt werden:

1. Scheiben mit beiden Hénden von unien greifen.

2. Bei Langhanteln auf beiden Seiten gleichzeitig
Gewichte auflegen bzw. abnehmen.

3. Sicherung der Scheiben durch Sicherheitsver-
schliisse.

WEXA Fachverlag fiir Behdrden und Institutionen
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4. Bei der Durchfiihrung der Ubung sichert der
passive den aktiven Partner.

Steht kein Kraftraum zur Verfiigung, ist es grund-
sdtzlich auch denkbar, aille fiinf Bausteine im Fit-
ness-Studio durchzufithren.
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Zur Anordnung der Belastungs-
normative bei einem gesundheits-
orientierten Krafttraining

Die - je nach Trainingsziel — unterschiedliche, ziel-
orientierte Anordnung der Belastungsnormative
beim Krafttraining stellt LETZELTER (S. 210} an-
schaulich in einer Tabelle dar (vgl. Abb. 4). Der of-
fensichtlichste Unterschied zwischen den einzelnen
Methoden besteht in den Belastungsnormativen
LReizintensitit® und ,.Reizhdufigkeit® (Wiederho-
lungen). Wird die Entwicklung der Maximalkralft
angestrebt (1. Zeile), so muss die Reizintensitéit
sehr hoch gewiihlt werden, so dass — gezwunge-
nermalen - nur sehr wenig Wiederholungen mog-
lich sind. Wie man gut sehen kann, nimmt nun die
Reizintensitdt von Zeile zu Zeile ab, wihrend die
Anzahl der Wiederholungen zunimmt bis hin zum
Ziel der Ausdauerkraft/Belastbarkeit mit einer
Reizintensitdt von 20-40% und einer Reizhiufig-
keit von liber 30 Wiederholungen.

Gemeinsam ist den .fiihrenden Trainingszielen® in
der Tabelle von LETZELTER, dass die Optimierung
der Leistung der unterschiedlichen Kraftfahig-
keiten angesirebt wird. Welche Konsequenzen hat
nun eine ,gesundheitserzieherische Akzentuie-
rung“ bei der Auswahl der Methode? Welche
Methode sollte gewidhit werden, heziehungsweise
wie sind die Belastungsnormative anzuordnen,
wenn nicht die Leistungsoptimierung das Ziel ist,
sondern ein gesundheitsorientiertes Training?

Die Tatsache, dass fiir die Reizintensitit sowohl in
der Literatur als auch in der Trainingspraxis hiu-
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fig synonym der Begriff ,Belastung” gebraucht
wird, weist auf die hohe Beanspruchung des Kor-
pers durch hohe Reizintensititen hin. Der Hinweis,
die Umfangsarbeit solle bei Jugendlichen in der
Adoleszenz vor einem Training mit hohen Intensi-
titen dominieren (WEINECK, S. 162), unterstreicht
dies. Auf dieser Erkenntnis basieri die Maxime,
dass bei einem gesundheitsorientierten Krafttrai-
ning mit mittlerer bis submaximaler Reizintensitiit
trainiert werden sollte. Da es sich einerseils bei
der Reizintensitit um eine schwer zu ermittelnde
GroBe handelt {(es wird die Messung der Maximal-
kraft vorausgesetzt), andererseits aber der enge,
wechselseitige Zusammenhang zur Wiederho-
lungszahl besteht, ldsst sich fiir das gesundheits-
orientierte Krafttraining die folgende Maxime
formulieren: Bei einem gesundheitsorientierten
Krafttraining sollte die Zahl der Wiederholungen
15 nicht unterschreiten.

LETZELTER weist bei der plyometrischen Kraft-
trainingsmethode (auch ,Niedersprungtraining”,
-aschlagmethode®, ,reaktives Training®, ,exzentri-
sches Training“) darauf hin, dass mit dieser Metho-
de ein hohes Verletzungsrisiko verbunden ist. An-
dererseits betont er die Vorteile des isometrischen
Krafttrainings im Rahmen der Rehabilitation.
Grundlage dieser Bewertungen ist, dass hohe Be-
wegungsgeschwindigkeiten zu hohen Beanspru-
chungen fiihren, geringe Bewegungsgeschwindig-
keiten den passiven Bewegungsapparat nur gering
beanspruchen, Zudem wiesen BUHRLE u. a. (1984)
nach, dass das Trainingsziel ,Hypertrophie® gera-
de durch langsame Bewegungsgeschwindigkeiten
erreicht wird. Beziiglich der Bewegungsgeschwin-
digkeit ldsst sich fiir das gesundheitsorientierte

WEKA Fachveriag fir Behdrden und Institutionen
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Krafttraining die folgende Maxime formulieren: Bei
einem gesundheitsorientierten Krafttraining solite
die Bewegungsgeschwindigkeit .ziigig bis lang-
sam"” gewdhlt werden.

Bei dieser Gestaltung der Belastungsnormative
~Reizhiufigkeit® (Wiederholungszahl: 15} und
.Reizdaver® (Bewegungsgeschwindigkeit: ziigig bis
langsam) betrigt die Reizintensitit ca. 50%. Die
Anzahl der Serien schwankt bei LETZELTER von
drei bis acht. Da dies fiir austrainierte Sportler gilt,
ist bei einem gesundheitsorientierten Krafttraining
in einem ersten Zugang eine Reduktion auf zwei
Serien indiziert. Die Linge der Pausen zwischen
den Serien ist im Bereich Maximalkraft, Hyperiro-
phie und Schnellkraft linger (2-5 Minuten), im
Bereich Kraftausdauer und Belastharkeit kiirzer
(30-90 Sekunden). Da innerhalb dieses Zielspek-
trums der Bereich Kraftausdauer und Belastbar-
keit fiir ein gesundheitsorientiertes Krafttraining
empfehlenswert ist, ist zur Ansteuerung dieses
Ziels das Belastungsnormativ ,Reizdichte” (Pause)
mit ca. 60 Sekunden zu wihlen.

Zusammenfassend ist festzustellen, dass die Analy-
se der Methoden des Krafttrainings die folgende
Gestaltung der Belastungsnormative bei einer ge-
sundheitsorientierten Akzentuierung nahelegt:

Reizinten- | Wieder- Pause Serien | Bewegungs-
sitat holungen tempo
ca. 50% 15 60 Sek. 2 zlgig/tangsam
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Durch diese Anordnung der Belastungsnormative,
die mit den Empfehlungen von BOECKH-BEHRENS
im Einklang stehen, werden die Trainingsziele
~Hypertrophie* und ,Kraftausdauer” angesteuert,
wobei die Beanspruchung des passiven Bewe-
gungsapparates gering ist.
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9/10.4

Ziele und
Absichien

Stundenverlauf

Vermittlung grundlegender Kennt-
nisse zum Bereich Krafttraining

Das vordringliche Ziel dieses ersten Bausteins be-
steht darin, dass die Schiiler so schnell wie méglich
an die eigenmotorische Durchfiihrung eines Kraft-
trainings herangefiihrt werden. Aus der Fiille der
Kenntnisse, die es zu diesem Thema gibt, gilt es,
die wichtigsten auszuwdéhlen und den Schiilern zu
vermitteln.

Da die erste kognitive Phase ungefihr 15 bis 20
Minuten beansprucht, wird das Aufwiirmen erst im
Anschluss, unmittelbar vor der Trainingsphase
durchgefiihrt.

Kognitive Phase (1)

Zu Beginn der kognitiven Phase werden die Trai-
ningspldne verteilt (vgl. Abb. 1). Es ist giinstiger
einen Schiiler, der schon Erfahrung mit Krafttrai-
ning hat, die Ubungen ausfithren zu lassen als die
Ubungen selber zu demonstrieren, da der Lehrer
so besser Hinweise und Korrekturen geben kann.

Ein reibungsloser Ablauf des ersten Bausteins im
Kraftraum wird durch einige Hinweisblitter, die an
den Geriten angebracht werden, erleichtert. Diese
sollten neben der Stationsnummer eine kurze Be-
schreibung und eine Abbildung des Bewegungs-
ablaufes beinhalten (vgl z. B. SEIBERT). Wurde
die Unterrichtsreihe zum Circuit-Training wie ein-
gangs empfohlen zur Vorbereitung auf die Unter-
richtsreihe im Krafitraum durchgefiihrt, so kennen
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die Schiiler bereits die Ubungen ,Bauchpressen”,
~Rickenstrecken® und , Trapezziehen® (vgl. Kapitel
9/8.4 und 9/8.5).

AuBler den Bewegungsheschreibungen sollte der
Lehrer die Hinweise, die auf dem Trainingsplan zu
finden sind, geben und erkliren.

Aufwérmen

Der Lehrer demonstriert zunichst Ubungen aus
der Konditions- und Skigymnastik und im An-
schluss einige Dehnungsiibungen (vgl. Kap. 9/2:
Funktionsgymnastik). Das Aufwirmen sollte nicht
¢wischen den Geriiten durchgefiihrt werden, da
diese mit ihren vielen Ekken und Kanten etwa bei
einem Stolpern Verletzungsgefahren bergen.

Trainingsphase

Je nach Anzahl der Schiiler kénnen an den einzel-
nen Stationen zwei oder drei Schiiler trainieren. Es
sollte ein festes Zeitintervall vorgegeben werden,
das sich nach der fiir diese Phase zur Verfiigung
stehenden Zeit und nach der Anzahl der Schiiler
pro Station richtet. Da ein Trainingssatz in der Re-
gel ca. 45 bis 60 Sekunden dauert und die Partner
ohne Pause nacheinander die Ubung absolvieren
sollen, empfiehlt sich bei zwei Schidern ein Zeit-
intervall von vier Minuten (vier Min. x neun Statio-
nen = 36 Minuten), bei drei Schiilern ein Zeitinter-
vall von sechs Minuten (sechs Min. x neun
Stationen = 54 Minuten). Bei einer KursgrifBe mehr
als 18 konnen in den weileren Trainingseinheiten
auch zusitzliche Stationen eingebaut werden. In
der ersten Stunde sollte die Anzahl der Stationen

WEKA Fachverlag far Behérden und Institutionsn
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aufgrund der Notwendigkeit zur Beobachtung und
Korrektur der Schiiler nicht itber neun liegen. Der
Stationswechsel in der Reihenfolge der Nummerie-
rung muss eingehalten werden, d. h., die Schiiler
kénnen nicht an eine Station ihrer Wahl gehen, die
gerade frei ist, da der Ablauf sonst durcheinander
gerat.

Kognitive Phase (2)

Bei der Reflexion des Trainingsprozesses bietet es
sich an, auf Erfahrungen der Schiiler einzugehen.
Folgende Fragen sind denkbar:

1 Waren die Bewegungsbeschreibungen hilf-
reich?

a Bei welchen Ubungen war dic Ausfithrung
schwierig/unklar?

2 Wurden die Ubungen gespiirt? Wenn ja, wo?

0 Bereitete das Einstellen der Belastung/der Ge-
wichte Probleme?

2 Waren an allen Stationen 15 Wiederholungen
moglich?

Dariiber hinaus kann der Lehrer auf kleinere Feh-
ler, die er beobachtet hat, eingehen und diese viel-
leicht noch einmal demonstrieren {lassen). So ist
héufig trotz des entsprechenden Hinweises eine zu
schnelle Ausfithrung der Ubungen mit Schwung zu
beobachten.

Am Ende der Stunde sammelt der Lehrer die Trai-
ningsplidne ein. So kann er kontrollieren, welche
Fehler gemacht wurden und diese daritber hinaus
zur Leistungsbeurteilung heranziehen. Auf diesen
letzten Umstand sollten die Schiiler zu Beginn der
UR hingewiesen werden.
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Schluss

Hinweise und Stundenverlauf
Am Schluss wird ein Cool down durch einige Stret- Organisation .
hingiib Shrt.
chingibungen durchgefiihrt Trainingsplane werden Kognitive Phase (1)

verteilt (vgl. Abb. 1) Die 9 Ubungen werden demonstriert,

dabei werden die wichtigsten Belastungs-
N TN normative und die Atmung (vgl. Trainings-
plan) erlautert.

Aufwarmen

Lehrer demonstriert Ubungen aus der Kon-
ditions- und Skigymnastik, Dehnungsibun-
gen

Schuler holen Stifte Trainingsphase

Schiiler trainieren in Zweiergruppen an den
Geraten, flullen Trainingspléne aus

Schiler versammeln sich Kognitive Phase (2)
Reflexion des Trainingsprozesses
Trainingspléane werden eingesammelt

WEKA Fachverlag fir Behérden und Institutionen

Schiuss

Cool down durch einige Stretching-
Ubungen
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Unterrichtsreihe , Krafttraining”

Name: Datum:

Im Trainingsplan eintragen: Hohe der Belastung und Anzahl der Wiederholungen!

1. Satz 2. Satz
Ubungen Belastung wdh. Belastung Wh.
1 Bankdricken
2 Bauchpressen eigenes maximat: eigenes maximal:
Kérpergewicht Kdrpergewicht
3 Trizepsdricken
4 Trapezziehen
5 Nackenziehen
8 Riickenstrecken eigenes héchstens eigenes héchstens
Kérpergewicht 15: Korpergewicht 18,
7 Beinpresse
Beinbeugen
9 Beinstrecken
Wdh.: Eine Wiederholung besteht aus einer Hebung und Senkung des Gewichts (des
Kérpers).
Satz: Eine Einheit ven Wiederholungen nennt man ,Satz" (oder auch ,Serie®, engl. ,set).

Belastung: In der Spalle ,Belastung” soli die Hbhe des Gewichis eingstragen werden. Die
Hbhe der Belastung in Relation zur Maximalleistung {das Gewicht, das man ein-

mal zu heben in der Lage ist) nennt man Reizintensitéat.

Atmung: Es scilte gleichmaBig ein- und ausgeatmet werden. Bei der Entlastung (beim leichteren
Teil der Bewegung): einatmen, bel der Befastung (beim schwereren Teil der Bewegung): ausatmen.
Pressatmung ist zu vermeiden!

Die einzelnen Wiederholungen sollten in elnem gleichmafigen, kontrollierten und ruhigen Tempo
durchgefihrt werden. Reiiende, schwunghafte Bewegungen sind nicht effektiv, kénnen Verlet-
zungen verursachen und sind zu vermeiden. Sie sind Zeichen dafir, dass die Belastung zu hoch
gewahlt wurde — Belastung (Gewicht) reduzieren.

Bei der ersten Trainingseinheit geht vor allem darum festzusteilen, mit wieviel Gewicht man die ein-
zelne Ubung absolvieren solite, um das angestrebte Trainingsziel zu erreichen. So liegt die optimale
Wiederholungszahl bei einem gesundheittich orientierten Krafttraining bei 15.

Also: relativ geringe Belastung wihlen {2—4 Gewichtsscheiben) und so viele Wiederholungen wie
moglich durchfihren. Danach: Hohe der Beiastung und Anzah! der Wiederholungen im Trainings-

plan eintragen. Liegt die Wiederholungszahl iber 15: Gewicht im zweiten Satz steigern.

Abb. 1: Der Trainingsplan des ersten Bausteins

WEKA Fachvarlag fir Behérden und Institutionen
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e LA T )

Ziele und
Absichten

Stundenveriauf

Vermittlung grundlegender
Kenntnisse zum Bereich ,,Muskel-
funktion®

Das vordringliche Ziel des zweiten Bausteins he-
steht darin, dass die Schiiler erkennen, welche
Muskeln bei den einzelnen Ubungen trainiert wer-
den.

Kognitive Phase (1)

Zu Beginn der ersten kognitiven Phase werden der
Trainingsplan (vgt. Abb. 2} und das Arbeitspapier
{vgl. Kap. 9/6.3, Abb. 1) verteilt und der Arbeits-
auftrag fur die Trainingsphase gestellt: ,Ertastet
wihrend der Ubungen am eigenen Korper - wo
dies maglich ist — bzw. am Korper des Trainings-
pariners, welche Muskeln jeweils angespannt wer-
den. Macht euch Notizen. Sucht auf der Abbildung
~Muskulatur des Menschen — Ubersicht* nach den
Bezeichnungen und der Lage der jeweiligen Mus-
keln.*.

Durch diesen Arbeitsaufirag soll die Trainingspha-
se zur Vermittlung grundlegender Kenninisse zur
Anatomie und Muskelfunktion genutzt und der
Theorie-Praxis-Bezug gewiihrieistet werden. Dabei
ist das Arbeitspapier gut zur Darstellung der wich-
tigsten Muskeln geeignet:

u  Es handelt sich um eine liberschaubare Anzahl
von Muskeln (20).

2 Die von WIEMANN gewiihlten deutschen Be-
zeichnungen der Muskeln weisen zum Teil
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schon auf ithre Funktion hin (,Armbeugemusku-
latur® und nicht ,,zweikopfiger Armmuskel”).

Es ist zu erwarten, dass die Erkenntnisse, die
durch das Ertasten der Muskeln wihrend der
Ubungen und das Suchen der Bezeichnungen auf
der Abbildung erworben werden, linger im Sinne
eines entdecken lassenden Lernens im Gedichtnis
haften bleiben, als wenn die Bezeichnungen ledig-
lich darstellend vermittelt werden.

Aufwirmen

Der Lehrer lisst die Schiiler reihum Ubungen aus
der Konditions- und Skigymnastik und im An-
schluss einige Dehnungsiibungen demonstrieren
(vgl. auch Kap. 9/2: Funktionsgymnastik). So sollen
die Schiiler langsam an ein selbststiindiges Auf-
wirmen herangefiihrt werden.

Trainingsphase

In der Regel wird der Arbeitsauftrag von den Schii-
lern befolgt, da sie offensichtlich Interesse an ana-
tomischen Kenntnissen haben. Das Ertasten am
eigenen Korper wird allerdings hiufig intensiver
durchgefiihrt als das Ertasten am Kirper des Part-
ners. Hier miissen die Schiiler gezielt ermunteri
werden.

Kognitive Phase (2)

Bei der Auswertung des Arbeitsauftrages kann mit
der Ubung Beinstrecken begonnen werden. Schii-
ler glauben oft, hier wiirden auch die Schenkelbeu-
ger trainiert und zwar beim Herunterlassen des
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Gewichts (beim Beugen der gestreckten Beine). Um
diese Fehleinschdtzung zu korrigieren, sollte das
antagonistische Prinzip erklirt werden mit der Er-
ginzung, dass die Schenkelbeuger beim Beinstre-
cken nicht arbeiten miissten, da das Gewicht die
Beine ja in die gebeugte Stellung bewegt. Am Ende
der Stunde sollen die Trainingspline wieder ein-
gesammelt werden. Eine Ergebnissicherung (vgl.
Abb. 3) wird zu Beginn der folgenden Stunde ver-
teilt.

Am Schluss der kognitiven Phase wird die erste
Hausaufgabe der UR aufgeben: Mit dieser Ent-
scheidung soll der Sportunterricht von theoreti-
schen Anteilen zugunsten der Bewegungszeit ent-
lastet werden. In der Hausaufgabe sollen die
.Methoden des Krafttrainings® (vgl. Abb. 4) vorbe-
reitend erarbeitet werden. Um zu gewdhrleisten,
dass die Schiiler auch tatséchlich diese - fiir den
Sportunterricht ungewohnte — Schularbeit erfiillen,
sollte ein weiteres Arbeitshlatt vorbereitet werden,
auf dem einige Fragen zum Thema beantwortet
werden miissen:

o Notiere Fragen, die du zum Thema Trainings-
methoden hast. Was hast du nicht verstanden?

o Nenne drei Sportarten, bei denen aufgrund
unterschiedlicher Anforderungen unterschied-
liche Methoden gewiihlt werden.

o Welchen Zusammenhang gibt es zwischen der
Reizintensitidt und der Anzahl der Wiederholun-
gen?

o Welche &duBerlich sichtbaren Verdnderungen
vermutest du bei den unterschiedlichen Trai-
ningsmethoden?
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Schiuss

Am Schluss lidsst der Lehrer die Schiiler reihum
Stretchingiibungen demonstrieren.

WEKA Fachverlag fir Behdrden und institutionen
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und Arbeitspapier {vgl. 9/6.3,
Abb. 1) werden verteilt
Schiler holen Stifte

Hinweise und Stundenverlauf
Organisation
Trainingsplan {vg!. Abb. 2} Kognitive Phase

Arbeitsauftrag wird erklart: ,Ertastet wah-
rend der Ubungen am eigenen Kérper — wo
dies méglich ist — bzw. am Kdrper des
Trainingspartners, welche Muskeln dabei
jeweils angespannt werden. Macht euch
Notizen. Sucht auf der Abbildung ,Muskula-
tur des Menschen — Ubersicht” nach den
Bezeichnungen und der Lage der jeweiligen
Muskeln.”

Aufwirmen

Schiiler demonstrieren reihum Ubungen
aus der Konditions- und Skigymnastik,
Dehnungsibungen

Trainingsphase

Schiiler trainieren in Zweiergruppen an den
Geraten, flllen Trainingspléne aus, arbeiten
im Sinne des Arbeitsauftrages (s. 0.)

Schuler versammeln sich,
Arbeitsblatt ,Methoden des
Krafttrainings® (vgl. Abb. 4)
wird verteilt

Kognitive Phase (2)

Auswertung des Arbeitsauftrages
Hausaufgabe wird gestellt (4 Fragen, s. 0.)
Trainingsplane werden eingesammelt

Schiuss
Cool down durch einige Stretchingibungen

5
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Unterrichtsreihe , Krafttraining*

Narme: Datum;
1. 8atz 2. 8atz
Ubungen Belastung wah. Belastung Wdh.
1 Bankdriicken
2 Bauchpressen aigenes maximal: eigenes maximal:
Korpergewicht Kérpergewicht
3 Trizepsdrilcken
4 Trapezziehen
5 MNackenziehen
6 Riickenstrecken sigenes héchstens eigenes héchstens
Kérpergewicht 15 Kérpergewicht 15:
7 Beinpresse
8 Beinbeugen
9 Beinstrecken

Die richtige_ (langsam-kontrollierte) Ausfiihrung der einzelnen Wiederholungen geht vor der Erhi-
hung der Wiederholungszahi, bzw. der Erhédhung der Belastung!

Beobachtungsaufgabe: Ertastet wihrend der Ubungen am eigenen Kérper —wo dies méglich ist
(Ubungen 2, 7, 9) - bzw. am Kdrper des Trainingspartners, weiche Muskeln dabei jeweils ange-
spannt werden. Macht euch Notizen. Sucht auf der Abbildung ,Muskulatur des Menschen - Uber-
sicht" nach den Bezeichnungen und der Lage der jewsiligen Muskeln.

Ubungen Trainierte Muskein

Bezeichnung, Lage

Bankdriicken

Bauchpressen

Trizepsdriicken

Trapezziehen

Nackenziehen

Riickenstrecken

Beinpresse

Beinbeugen

Dl ~NiO |G ||| =

Beinstrecken

Abb. 2: Der Trainingsplan des zweiten Bausteins
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Krafttraining: Trainierte Muskeln (Bezeichnung und Funktion)
Ubungen Trainierte Muskeln Funktion
1 | Bankdriicken 4:; groBer Brustmusket Nachvornfilhren des Armes
10: dreikopfiger Armstrecker Strecken des Ellenbogen-
gelenkes
2 | Bauchpressen 1: gerader Bauchmuskel Beugen der Wirbelsiule
2:  duBerer schrager Bauchmuskel Beugen der Wirbelséule
3 | Trizepsdricken | 10 dreiképfiger Armstrecker Strecken des Ellenbogen-
gelenkes
12: Beugemuskeln der Finger und Beugen der Finger und der Hand
Hand
4 | Trapezziehan 6:  Kapuzenmuskel Anheben des Schulterglrtels
8: Schuliermuskel {Deltamuskel) Anheben des Armes
9:  Armbeugemuskulatur Beugen des Ellenbogengelenkes
5 | Nackenziehen 5: breiter Rickenmuskel Senken des erhobenen Armes
9:  Armbeugemuskulatur Beugen des Ellenbogengelenkes
6 | Riickenstrecken | 3:  Rickenmuskulatur (Ricken- Strecken der Wirbelsaule
strecker)
13: (GroBer und mittlerer GeséB- Strecken des Hiiftgeienkes
muskel)
16: (Schenkelbeuger) Strecken des Hiiftgelenkes
7 | Beinpresse 17: vierkopliger Oberschenkelmuskel | Strecken des Kniegelenkes
13: GroBer und mittlerer Gesan- Stracken dges Hlfigelenkes
musket
16: Schenkelbeuger Strecken des Hiftgelenkes
20: (Dreikéofiger Wadenmuskel) Strecken des FuBgelenkes
8 | Beinbeugen 16: Schenkelbeuger Beugen des Kniegelenkes
20: (Dreikopfiger Wadenmuskel) Beugen des Kniegelenkes
@ | Beinstrecken 17*: vierkdpfiger Oberschenkelmuskel | Strecken des Kniegelenkes
* vgl. Nummern des Arbeitsblattes ,Muskeln des Menschen - Ubersicht®

Abb. 3: Ergebnissicherung des zweiten Bausteins

Novemnbar 1993



8

9/10.5 Training im Kraftraum — Exkursion ins Fitness-Studio

Methoden des Krafttrainings

Die Problematik der Methoden des Krafttrainings ldsst sich in einem Satz verdichten: Wie kraftig,
wie lange, wie oft und mit weichen Pausen solf der Sportler springen, heben, stoBen, dricken oder
starten?

Trainingsmethoden sind durch systematische Anordnung von Trainingsinhalten unter Beriicksichti-
gung trainingswissenschaftlicher Gesetze und vor allern durch eine zielorientierte Anordnung der
Belastungsnormative bestimmt.

Belastungsnormative sind BeschreibungsgraBen der Trainingshelastungen und beinhalten damit
Angaben darlber, auf welche Weise Trainingsinhalte realisiert werden: wie intensiv, wio oft, wie
lange und mit welchen intervallen? Es werden funf Belastungsnormative unterschieden:

1. Reizintensitit (Reizhthe, Reizstirke, Trainingsintensitét): Die Hahe der Belastung in Relation zur
Maximalleistung (das Gewicht, das man einmal zu heben in der Lage ist) nennt man Reizinten-
sitét. Beispiel: Bestleistung: 100 kg, Trainingsgewicht 60 kg = Reizintensitét 60 % (50/100),

2. Reizhaufigkeit bezieht sich auf die Anzahl der Einzelrsize pro Serie oder pro Trainingseinheit und
zeigt sich in der Anzah! der Wiederholungen.

3. Reizdichte ist die zeitliche Aufeinandsriolge einzelner Ubungen oder Serien. Eine hohe Reiz-
dichte fiegt bei kurzen Pausen vor, eine niedrige bei langen Pausen.

4. Unter Reizumfang versteht man im Krafttraining die Anzahl der Serien (Satze),
5. Reizdauer: die Geschwindigkeit, mit der die Bewegungen ausgefiihnit werden (Bewegungs-

tempo}.
0 3 2 3 4 5 6
Methode Reiz- Wieder- Pause Serien | Bewegungs- fuhrendes Trainingsziel
intensitat | holungen tempo
1. Wiederholungs- | 85-100% | 1-5 2-5 Min. 35 explosiv dynamische Maximal-
methode 58 kraft {(Explosivkraft}
2. Wiederholungs- | 70-85 % | 6-10 24 Min, 5 langsam/ziigig | Maximalkraft (Hyper-
methode trophie)
3. Intensive Inter- 30-70% | 610 3-5 Min. 4-6 explosiv Schrellkraft
vallmethode
4. Intensive inter- 30-70% | 8-20 60-90 Sek. | 3-5 zugig/explosiv | Maximalkraftausdauer/
vallmethode Schneilkrafiausdaver
5. Extensive Inter- | 4060 % | 15-30 30-60 Sek. | 3-5 zligig allgemeine Kraftaus-
vallmethode dauer/Belastbarkeit
6. Extensive inter- | 20~40 % | (iber 30 30-60 Sek. | 4-6 2ligig Ausdauerkraft/Belast-
vallmethode barkeit
ca.50% | 15 60 Sek. 2 zigigNangsam | Gesundheitssport

Also: Ausgehend von elnem Trainingszis! (Spalte 6} sucht sich der Sportler die Trainingsmethode
aus (Sp. 0). Nun weid er,

* wie schwer er die Gewichte wihlen muss (Reizintensitit, Sp. 1),

* wie oft er das Gewicht bewegen muss (Reizhéufigkeit = Wiederholungszahl, Sp. 2},
* wie schnell er das Gewicht bewegen muss (Bewegungstempo, Sp. 5)
= wie lange die Pause zwischen den Séatzen dauern soll (Sp. 3) und

4+

* wiaviele Sitze er bei der Ubung absolvieren muss (Sp. 4)

Abb. 4: Arbeitsblutl ,Methoden des Krafttrainings ™
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Ziele und
Absichten

Stundenveriaut

Vertiefung des Themas ,,Methoden
des Krafttrainings®“ und Einarbei-
tung von Dehnungsiibungen in den
Trainingsablauf

Das vordringliche Ziel des dritten Bausteins be-
steht darin, dass die Schiiler die Bedeutung von
Dehnungsiibbungen inshesondere im Zusa..mm'en-
hang mit Krafttraining erkennen und die wichtigs-
ten Dehnungsiibungen kennen- und ausfiihren ler-
nen.

Kognitive Phase (1)

Zu Beginn der ersten kognitiven Phase wird die
Hausaufgabe ,Methoden des Krafitrainings" tiber-
priifft und besprochen. Ein Wiinschensvyerter
Nebeneffekt der Hausaufgaben ist — wenn sie ge-
macht werden, aber das war in der durchgefiihr-
ten UR der Fall -, dass es auf diese Weise gelingt,
die Redeanteile des Lehrers in den kognitiven Pha-
sen zu reduzieren und die Schiiler stérker einzube-
ziehen.

Im Anschluss wird der Trainingsplan (vgl. Abb. 5)
und das Arbeitspapier (vgl. Abb. 6) verteili und der
Arbeitsaufirag fiir die Trainingsphase ,Uberlege,
welche Dehnungsitbung du nach welcher Kraft-
ibung absolvieren wiirdest. Uberlege dir weitere
Dehnungsiibungen, die man durchfiihren kénnte®,
gestellt und erklért.

Den Schiilern solite freigestellt werden, we?lche
Dehnungsmethode sie anwenden, lediglich bei der
Anwendung der dynamischen Methode sollte da-
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rauf hingewiesen werden, dass die Ubungen mit
geringer Bewegungsamplitude und -geschwindig-
keit ausgefithrt werden. An dieser Stelle sei auf das
Kapitel 9/6 ,Neue Erkenntnisse aus der Trainings-
lehre erfahrbar machen: Verschiedene Dehnungs-
methoden im Vergleich” verwiesen, wo auf die Me-
thoden des Dehnungstrainings eingegangen wird.

Weiterhin soll an dieser Stelle angemerkt werden,
dass viele Wirkungen des Dehnens (auch solche,
die auf den Arbeitsblittern dargestellt sind) noch
nicht nachgewiesen sind (vgl. WIEMANN u. a.
1998). Bis zur endgiiltigen Klirung sollten die
Schiiler jedoch weiterhin zur Durchfithrung von
Dehnungsiibungen angeregt werden.

Aufwédrmen

Der Lehrer lisst die Schiiler der Reihe nach Ubun-
gen aus der Konditions- und Skigymnastik und im
Anschluss einige Dehnungsiibungen demonstrieren.

Trainingsphase

Auch hier wird der Arbeitsauftrag in der Regel von
den Schiilern befolgt. Der Lehrer sollte die einzel-
nen Gruppen becbachten und positive und fehler-
hafte Losungen fiir die zweite kognitive Phase sam-
meln.

Kognitive Phase (2)

Bei der Auswertung des Arbeitsauftrages liegen
die Losungen bei einigen Ubungen nahe (Spalte
~Dehnungsiibungen” links), bei anderen sind ver-
schiedene Lésungen moglich (Spalte ,Dehnungs-
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iibungen*” rechts) und bei manchen sollten von dep
Schiilern eigene Losungen gefunden werden (Tri-
zepsdriicken, z. B. 9/2.4.2, S. 9; Trapezzichen, z. B.
9/2.4.1, S, 3).

Kraftibungen Dehnungsiibungen
1. Bankdriicken 6) Die Brustmuskulatur
2. Bauchpressen | 3) Die Huftbeugemuskulatur

3. Trizepsdriicken

4. Trapezziehen
5. Nackenziehen 6) Die Brustmuskulatur

6. Ruckenstrecken | 5) Die Ruckenstrecker

7. Beinpresse 7) Die Bein-Anzieher (Adduktoren)
4) Die Wadenmuskulatur
8) Die GesaBmuskulatur

8. Beinbeugen 1) Die Schenkelbeuger
9. Beinstrecken 2) Der vierkdpfige Oberschenkel-
muskel

Am Schluss der kognitiven Phase wird die folgende
Hausaufgabe aufgegeben:

F.Y 1+ SOOI Lbesichtigen™ wir von .............. Uhr
das Fitness-Studio ........ccooovvriic i .

Notiere Fragen, die du zum Thema Fitness-Studio
hast.

1. Wonach wiirdest du die Qualitit eines Fitness-
Studios beurteilen?
a) Was ist wichtig?
b) Was ist weniger wichtig?

2. Formuliere mindestens drei Fragen, bezie-
hungsweise jeweils drei Merkmale.
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Schluss

Am Schluss ldsst der Lehrer die Schiiler der Reihe
nach Stretching-Ubungen demonstrieren.

Literaturhinweise

SoLvesorn, S.A.: Das Buch vom Siretching. Miin-
chen, Mosaik Verlag. 1983.

SPRING, H. u.a.: Dehn- und Kriftigungsgymnastik.
Stuttgart, Thieme. 1992,
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Hinweise und
Organisation

Stundenverlauf

Trainingsplan {vgl. Abb. 1)
und Arbeitspapier

{vgl. Abb. 2) werden vertsilt,
Schiller holen Stifte

Kognitive Phase (1)

Hausaufgabe ,Methoden des Krafttrainings®
wird Uberprift und besprochen

Arbeitsauftrag  ,Uberlege, welche Deh-
nungsibung du nach welcher Kraftiibung
absolvieren wirdest. Uberlege dir weitere
Dehnungsiibungen, die man durchfihren
konnte® wird erklart

Aufwédrmen

Schiiler demonstrieren reihum Ubungen
aus der Konditions- und Skigymnastik,
Dehnungstibungen

Trainingsphase

Schiiler trainieren in Zweiergruppen an den
Geraten, machen in den Pausen Dehnungs-
Gbungen, flllen Trainingsplédne aus

Schiiler versammeln sich

Kognitive Phase (2)
Auswertung des Arbeitsauftrages
Hausaufgabe wird gestellt

Schiuss
Cool down durch einige Stretchinglbungen

5
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Unterrichtsreihe ,,Krafttraining"

Name: Datum:

Die Pausen zwischen den einzelnen Kraftiibungen eignen sich besonders fir Lockenungs- und Deh-
nungsiibungen. Uberlege, welche Dehnungsiibung du nach welcher Kraftibung absolvieren wiir-
dest {vgl. Arbeitsblatt ,Dehnungsibungen,). Uberlege dir weiters Dehnungsibungen, die man
durchflihren kénnte. Gehe dabei von dem folgenden Prinzip aus:

Zum Dehnungstraining werden solche Ubungen absolvient, bei denen eine der Funktion des
Muskels entgegengesetzte dynamisch federnde Bewegung (= a, dynamisches Dehnungstraining)
oder langsam ziehende Bewegung in der finalen Dehnungsstellung (= b, statisches Dehnungstrai-
ning, ,Stretching”) durchgefiihrt wird.

Beispiel: Die Funktion der Bein-Anzieher {Adduktoren) ist ein Heranziehen des Beines. Zum Dehnen
muss das Bein semit abgespreizt werden.

1. Satz 2. Batz Bezeichnung der
Ubungen Belastung Wdh. Belastung Wdh. Dehnungstibung
1 | Bankdriicken
2 | Bauchpressen eigenes Kir- maximal: eigenes Kor- maxirmnal:
pergewicht pergewicht
3 | Trizepsdrilcken
4 | Trapezzichen
5 | Nackenziehen
6 | Ruckenstrecken | eigenes Kor- héchstens eigenes Kor- héchstens
pergewicht 15: pergewicht 15:
7 | Beinpresse
Beinbeugen
I g | Beinstrecken

Abb. 5: Trainingsplan des dritten Bausteins
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Dehnungsiibungen

Werden Muskeln ausschlieBlich gekraftigt, verlieren sie an Geschmeidigkeit, sie ,verkiirzen” sich
und fillren so zu einer verspannten Kdrperhaltung und zu steifen und verkrampiten Bewegungen.
Dass dies nicht zwangsléufig so sein muss, beweist das folgende Photo von Manired Nerlinger
(Welt- und Europameister der Gewichtheber i Superschwergawicht).

Dehnungsiibungen kénnen vor, wihrend und nach dem Krafttraining absolviert werden, wobei sich
die Pausen zwischen den einzelnen Sitzen besonders eignen, da

* man hier Zeit zur Verfligung hat, die man so hervarragend nutzen kann und

» man systematisch die Muskeln dehnen kann, die gerade gekriftigt werden.

Die folgenden acht Ubungen stelien ein Basis-Programm dar, das die wichtigsten Muskeln beriick-
sichtigt.

Beugen Sie sich in der Hiifte nach
vorn und halten Sie den Ricken
gerade. Dies ist einfacher, wenn

man geradeaus blickt und die Hande
auf dem Riicken hilt. Der Stretch, der
wirkungsvolier wird, wenn man das
abstitzende Bein noch mehr beugt,
wird 20 bis 30 Sekunden durch-
gehalten.

Achtung! Die Uoungen
kénnen durch Verwen-
den anderer Stitzen
wig Sprungkasten,
Stuhl oder Tisch in
verschiedener Stiitz-
hohe durchgefiihrt
werden.

1) Die Schenkelbeuger

2} Der vierkopfige Oberschenkelmuskel

November 1993
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Behalten Sie die Beinstellung bei

und schieben Sie die Hiifte so

weit es geht nach vorn, Spliren Sie

dabei die Spannung in der Leiste und

Hiifte. Verbleiben Sie so 20 bis 3¢ Sekunden

3) Die Huftbeugemuskulatur

U

4) Die Wadenmuskulatur

iassen Sie den Oberkérper
nach vern und unten falien und
bleiben Sie 20 bis 30 Sekunden
lang in dieser Lage.

5) Die Rluckenstrecker

Halten Sie den Uniterarm still und
die FUBe in fester Pasition. Drehen Sie den Oberkdrper
nach varn und auBen, so dal die Brustpartie so weit wie
nur méglich nach vorn gedriickt wird. Spiren Sie die
Spannung in der Brust aufwirts zur Vorderseite der
Schulter und verbleiben Sie so 20 Sekunden lang.

6) Die Brustmuskulatur

Gleiten Sie mit den FliBen seit-
wirts den Boden entlang und
bleiben Sie 20 bis 30 Sekunden
in der Extremlage.

Achtung: Aus der Extrernlage
kann man noch eirmal ein
Stiick nach auBen rutschen
und den Stretch weiter
verstarken.

7) Die Bein-Anzieher (Adduktoren)

8} Die GesdBmuskulatur

Abb. 6: Arbeitsblatt ,Dehnungsiibungen”
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Ziele und
Absichten

Stundenverlauf

Der experimentelle Zugang zu The-
men aus dem Bereich Krafttraining
am Beispiel , relative Kraft“ und
»~Muskelkater”

Das Ziel der folgenden Stunde (4. Baustein) besteht
schwerpunktmiflig darin, dass die Schiiler Kennt-
nisse tiber die Themen ,Maximalkraft“, ,relative
Kraft” und ,,Muskelkater® erlangen und die Bedeu-
tung des Belastungsnormativs ,Bewegungsge-
schwindigkeit” erkennen.

Kognitive Phase (1)

Zu Beginn der ersten kognitiven Phase wird die
Hausaufgabe ,Fitness-Studio” iiberpriift und be-
sprochen.

Im Anschiuss wird der Trainingsplan (vgl. Abb. 7)
verteilt. Zunéchst wird auf das Thema ,Maximal-
kraft, relative Kraft" eingegangen und der Stun-
denverlauf (Maximalkrafttest Bankdriicken) er-
klirt. Hierbei sollte auf die Verletzungsgefahr von
Maximalkrafttests hingewiesen werden.

Im Weiteren wird ausgehend von den Erfahrungen
der Schiiler im Rahmen der UR das Thema ,Mus-
kelkater” problematisiert, dabei werden insbeson-
dere die beiden Theorien beziiglich der Entstehung
erldutert (vgl. Abb. 9). Die Schiiler werden ange-
wiesen zu beobachten und auf dem Trainingsplan
(vgl. Abb. 8) zu notieren, wann sie in den nichsten
Tagen am Ubergang Bein — GesiB Muskelkater
spliren.
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Aufwarmen

Die Ubung Ausfallschritte wird absolviert (drei Se-
rien mit 25 Wdh.). Dabei soll die Ubung mit dem
linken Bein in einer kontrollierten, ,pumpenden®
Geschwindigkeit, mit dem rechten Bein schnell-
kriftig, federnd ausgefiihrt werden. Den Abschluss
bilden einige Dehnungsiibungen.

Die Auswertung dieses Experiments sollte in einer
der nichsten Unterrichiseinheiten — aus Zeitgrin-
den jedoch nicht bei der Exkursion ins Fitness-Stu-
dio - erfolgen. In der durchgefiihrten UR zeigte
sich das folgende Ergebmis, das im Einklang mit
der hestehenden Theorie steht (vgl. Abh. 9). Das
Ergebnis sollte auf das Arbeitsblatt (Abb. 9) {iber-
tragen werden.

Nach der Ubung ,,Ausfalischritte* am Dienstag, den 21. Februar, hatte ich:

in beiden Bei-
nen keinen
Muskelkater

6

in beiden Beinen |im pumpenden |im federnden Bein
identischen Bein (links) mehr |{rechts) mehr
Muskelkater Musielkater Muskelkater

1 0 9

Dabei war der Muskelkater am Die. 3, Mi. 5, Do. 2, Frel. 0 am starksten.

Trainingsphase

Die Schiiler trainieren wie gewohnt an den einzel-
nen Stationen in Zweiergruppen. An der Station
~-Bankdriicken” absolvieren die Schiiler einen Ma-
ximalkrafitest. Dabei sollen die beiden Schiiler je-
weils im Wechsel zunéchst mit ihrem gewohnten
Trainingsgewicht zehn Wiederholungen durchfiih-
ren (zur gezielten Aufwirmung und Verletzungs-
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prophylaxe) und dann jeweils eine Wiederholung
mit einer um ein Steckgewicht gesteigerten Belas-
tung. Alternativ kann der Maximalkrafttest auch
an einer anderen Station durchgefiihrt werden, die
iiber Steckgewichte verfiigt. Von einem Maximal-
krafttest mit freien Gewichten wird abgeraten.

Zusédtzlich zur Maximalkraft wird das Kérper-
gewicht der Schiiler mit einer Personenwaage er-
mittelt. Die beiden Werte werden vom Lehrer oder
einem passiven Schiiler in eine Liste eingetragen
und auf ein vorbereitetes XY-Diagramm iibertra-
gen (vgl. Abb. 8).

Zu diesem Zweck konnen entweder die Werte des
XY-Diagramms in Abbildung 8 vor dem Kopieren
mit Tipp-Ex oder durch Uberkleben geldscht wer-
den, oder aber es wird ein XY-Diagramm in Excel
erstellt. Letztere Vorgehensweise hat den Vorteil,
dass eine Trendlinie, eine Formel und das Be-
stimmtheitsmall angefertigt werden kénnen. Durch
das Bestimmtheitsmaf} (R2) wird die erklérte Vari-
anz angegeben. Im dargestellten Beispiel werden
40,66 % der abhingigen Variablen ,Maximalkraft”
durch die unabhéngige Variable ,Korpergewicht”
erklirt (bestimmt). Der Rest héngt ab z. B. vom
Trainingszustand, von der Motivation usw. In
einem gemischt-geschlechtlichen Kurs miissen die
Trendlinie, die Formel und das Bestimmtheitsmal
fiir Mddchen und Jungen getrennt erstellt werden.
Durch den Abstand von der Trendlinie kann nun
bestimmt werden, ob ein Schiiler im Verhéltnis zu
seinem Korpergewicht relativ kriiftig oder relativ
schwach ist. Schiiler, die sich rechts von der Trend-
linie befinden, sind relativ schwach, Schiiler, die
sich links von der Trendlinie befinden, sind relativ
kraftig.
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Kognitive Phase (2)

_ Hinweise und Stundenverlauf
Bei der Auswertung des XY-Diagramms werden die Organisation
dargestellten Sachverhalte erlautert.
8 Kognitive Phase (1)
Hausaufgabe zum Thema ,Fithess-Studio®
Schiuss wird Uberpriift, besprochen und eingesam-
Am Schluss ldsst der Lehrer die Schiiler der Reihe . melt
nach Stretching-Ubungen demonstrieren. Trainingsplan (vgl. Abb. 7) Stundenverlauf (Maximalkrafttest Bank-
wird verteilt drilcken) wird erklart

Thema ,Muskelkater” wird problematisiert

Aufwidrmen

{Ubung Ausfallschritte wird durchgefiihrt
(rechtes Bein: schnellkriftig; linkes Bein:
langsam pumpend),
Dehnungstibungen

Trainingsphase

Schiler holen Stifte Schuler trainieren in Zweiergruppen an den
Gerifiten, flllen Trainingsplane aus

Personenwaage Korpergewicht der Schiler wird mit Perso-
nenwaage ermittelt

WEKA Fachverlag tir Behorden und Institutionen

Schiler absolvieren an der Station ,Bank-
driicken” einen Maximalkrafttest, L. trdgt die
jeweilige Maximalleistung in Liste ein

: XY-Diagramm (vgl. Abb. 8} L. erarbeitet XY-Diagramm mit den Maxi-
malkraftwerten und dem Kérpergewicht der
Schiiler
Schuler versammeln sich Kognitive Phase (2}

XY-Diagramm wird ausgewertet

Schiuss

Cool down durch einige Stretching-
Ubungen
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Unterrichtsreihe , Krafttraining* - }
Name: Datum: e
Themen: 1) Maximalkraft, relative Kraft 2) Muskelkater ~
Maximalkraft ist die hochstmégliche Kraft, die das Nerv-Muskel-Systermn bei maximaler willklirlicher
Kontraktion auszulben vermag. : £ | @
Die relative Kraft Ist die maximale Kraft, die ein Sportler im Verhaitnis zu seinem Kérpergewicht ent- g © i
. o X i
wickeln kann. o~ — ? % 2_ o i
’ g =
relative Kraft = wi— {dimensionslos) o E T -~ :‘t”
Kérpergewicht L% x =
[ o w i £ |
2= §§ . g
1. Satz 2. Satz ET it P8 a
Ubungen Belastung Wah. Belastung wdh. B3 o &
= X : -
1 Bankdriicken Maximalkrafttest 5 ; é 'E b 2 e ‘
\ = 5 >
2 Bauchpressen eigenes maximal: eigenes maximal; é - c = ?: I
Kérpergewicht Kérpergewicht E g g, - '
w B
3 | Trizepsdriicken ;E % 3 S
1)
4 Trapezzichen g ;6 g ¢
5 Nackenziehen g e a— R 2
6 Riickenstrecken eigenes hochstens eigenes héchstens § (S 3 & 8 B 2 R & i
K& ichi 15: 5 i : =]
drpergewicht 3 Korpergewicht 18 2 [6W] yesjjewixep i
7 Beinpresse < . R . !
=
8 Beinbeugen é
fis =
9 Beinstrecken g g
S g
Bzgl. der Ursache fiir das Auftreten von Muskelkater existieren zwei Theorien: 'ﬁ ©
1. Stérung des Stoffwechsels {die Anhaufung von Milchséure = Lakiat) S ERE R B EEEEE R R R
2. Mikrotraumatisierungen von Muskulatur und Bindegewebe (Trauma = Verletzung). =
Burch das folgende Experiment solt gepriift werden, weiche der beiden Erkldrungen zutrifft. Beo- §
bachte und notiere auf dem Blatt, wann du in den néchsten Tagen am Ubergang Bein — GesaR Vi o a
Muskelkater spirsi. 3
SHEEEEREENEEEEEREER
Nach der Uoung ,Ausfallschritte® am ..............ccceceeen cden . hatte ich; X
in beiden Beinan in beiden Beinen im pumpenden Bein im federnden Bein
keinen Muskelkater identischen {links) mehr {rechts) mehr
Muskelkater Muskelkater Muskelkater
b
N ] 0 O E
=
Dabei war der Muskelkater am ... O, ... [0, ....... 0. [l am stérksten. 3 [P P D g e e e s e R R R e N B R R B R

Abb. 7: Tralningsplan des vierten Bausteins Abb. 8: xy-Diagramm: Korpergewicht und Maximalkraft
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Unterrichtsreihe , Krafttraining”
1. Was ist Muskelkater?

Im Allgemeinen versteht man unter Muskelkater eine voriibergehende Ermiidungserscheinung der
Muskutatur nach zumeist ungewohnter kdrperlicher Anstrengung, die vor ailem mit Schmerzen,
Schwellung und Bewegungseinschrinkung sinhergeht.

Die Schmerzen treten sowohl bei aktiven als auch bei passiven Muskelbewegungen {Dehnungen)
auf. Darfiber hinaus kommt es zu einer erheblichen KrafteinbuBe der betroffenen Muskulatur. In
einem trainierten Muskel tritt seltener Muskelkater auf, doch auch ein gut trainierter Sportler kann
davon betroffen werden, wenn die Belastung sehr hoch oder ungewohnt ist.

Der Begriff ,Muskelkater" ist eine Eindeutschung des Begriffs ,Katarrh® (Entziindung). Das eng-
lische Wort fir Muskelkater ist Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS). Die wértliche Uberset-
zung hierfir lautet verzégert aufiretender Muskelschmerz. Dieser Begriff verweist auf die
charakteristische Eigenschaft des Muskelkaters, dass der Zeitpunkt des Auftretens von Schmerzen
nicht unmittelbar nach oder gar wihrend der Belastung liegt, sondern erst ca. 24 bis 48 Stunden
spéter. insofern ist der englische Begriff wosentlich treffender als das Wort Muskelkater,

Der Schmerz vergeht je nach Starke meist fUnf bis sieben Tage nach der kérperlichen Arbeit und der
betroffene Muskel wird wieder vollkommen funktionsfihig ohne Kraftminderung.

2. Theorien 2ur Entstehung des Muskelkaters

Die Theorien bzgl. der Ursache fir das Auftreten von Muskelkater lassen sich in zwei Hauptgruppen

unterteilen:

1. Einerseits wird angenommen, dass Muskelkater die Folge einer Stdrung des Stoffwechsels sei
{die Anhdufung von Milchséure = Lakiat)

2. Andererseits werden Mikrotraumatisierungen von Muskulatur und Bindegewebe fir den
Muskelkater und fir die Schmerzen verantwortlich gemacht (Trauma = Verletzung)

Zu 1) Bei ungeniigender Sauerstoffzufuhr kommt es zur anaeroben Energiegewinnung durch Gly-
kolyse mit daraus resultierendem Laktatanstieg im Blut. Da dieser Laktatanstieg jedoch schon
seinige Minuten nach der Belastung wieder auf den Ausgangswert zuriickgeht, erscheint es unwahr-
scheinfich, dass dieser voriibergehend erhéhte Laktatwert im Blut firr die Schmerzen des Muskel-
katers verantwortfich ist, zuma) diese meist erst am zweiten Tag nach der Betastung beginnen und
ie nach Stérke einige Tage anhalten. Zu diesem Zeitpunict ist dann schon kein Lakiat mehr im Blut
nachzuweisen.

Zu 2.) Bereits 1956 wurde sin Versuch durchgefihrt, bei dem die Probanden mit einem Bein aut
einen Stuhl aufstiegen — hierbei wird konzentrische Muskelarbeit geleistet - und mit dem anderen
Bein wieder vom Stuhl abstiegen, wobei die Muskulatur exzentrisch arbeitet, Der Stoffwechsel ist
bel konzentrischer Arbeit fint- bis siebenmat héher als bei exzentrischer Arbeit. Das Resultat des
Versuches war, dass nur in dem Bein, welches exzentrische Arbeit leistete {mit dem die Probanden
vom Stuhl abstiegen} Muskelkater aufirat, Dieser Versuch wurde seitdem vielfach wiederholt und
die Ergebnisse bestatigt.

Somit stefit fest, dass Muskelkater vor allemn durch die mechanische Belastung des intramuskuidren
Bindegewebes bei exzentrischer Muskelarbeit (Niederspriinge, Bergabiiufe} verursactit wird und
nicht durch Stoffwechselrickstinde.

Im Unterricht wurde das folgende Experiment durchgefilhrt: Alle Schiler absolvierten drel Serien mit
25 Wdh. der Uburg Ausfalischritte. Dabei wurde die Ubung mit dem linken Bein in einer kontrollier-
ten, ,pumpenden* Geschwindigkeit, mit dem rechten Bein schnellkraftig federnd ausgefihrt.

WEKA Factverlag fir Behdrden und Institutionen
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Nach der {Jbung ,Ausfalischritte” am .... hatte ich:
in beiden Beinen in beiden Beinen im pumpenden Bein im federnden Bein
keinen Muskelkater identischen (links) mehr {rechts) mehr
Muskelkater Muskslkater Muskelkater
0 O O O
Dabei war der Musketkater am ... O, ...... O, . O, e BJ am starksten.,

i i kt sich mit den beschriebenen Versuchen. Diese Versuche zeigen auch, dass
sDéi?lzslleE,r?lf::alfﬁgchewegungen beim Krafttraining (insbesondere in der exzentrischen Phase, z. B.
beim Bankdrilcken beim Herablassen des Gewichts), eine hohe Beanspruchung de_r Muskulatur__
darstelien. Durch diese hohe Beanspruchung werden neben der Mus_i_(u_latur auc,:h die Sehnen, Bin-
der und Gelenke (z. B. dle Wirbels&ule mit den Band_scheiben) geschidigt. Somit sollten schnelle,
ruckartige Bewegungen beim Krafttraining vermieden werden.

Abb. 9: Arbeitsblatt zum Thema ,Muskelkater”
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b pups S s B e B it

Ziele und
Absichten

Entwicklung einer unvoreinge-
nommenen, aber kritischen Beur-
teilungsfahigkeit von Angeboten
kommerzieller Fitness-Studios

Das vordringliche Ziel des fiinften Bausieins be-
steht darin, dass die Schiiler zu einem kritischen
Umgang mit Angeboten kommerzieller Fitness-
Studios befdhigt werden und das Angebot eines
Fitness-Studios anhand bedeutsamer Kriterien
(Qualitit und Quantitit der Gerite, Ausbildung der
Trainer, usw.) beurteilen kénnen.

Mit diesem Thema wird eine konkrete Anregung
der Handreichung ,Gesundheitserzichung in der
Schule durch Sport* aufgegriffen (KuMi & AOK,
S. 29). Erfahrungsgemal reicht ein Verweis auf
den Werbeeffekt (Imagepflege, Werbung potentiel-
ler Kunden: Eitern, Verwandtschaft und Bekannte
der Schiiler (kurzfristig), Schiiler (mittel- und lang-
fristig)), ein Fitness-Studio zu finden, das seine
Riaumlichkeiten und sein Personal zur Verfiigung
stellt.

Um die Schiiler fiir dieses Thema zu sensibilisie-
ren, wurde ihnen vom dritten zum vierten Baustein
eine schrifiliche Hausaufgabe aufgegeben. Die Zu-
sammenstellung der Hausaufgaben kann an Schii-
ler delegiert oder vom Lehrer durchgefiihrt wer-
den. In der durchgefiihrten UR zeigte sich, dass die
Schiiler bereits iiber eine relativ gut entwickelte
Beurteilungsfahigkeit verfiigen, d. h. sie hatien
sehr konkrete Fragen und Erwartungen. Abb.1
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Stundenverlauf

Training im Kraftraum — Exkursion ins Fitness-Studio

zeigt eine Zusammenstellung dieser Fragen und
Erwartungen.

Der dargestellte Verlauf des Bausteins entspricht
demjenigen in der durchgefiihrten UR. Da dieser
jedoch von vielen Rahmenbedingungen abhingt
(Anzahl der Trainer, Anzahl der Schiiler, raumliche
Gegebenheiten), ist eine identische Durchfiihrung
unwahrscheinlich. Interessant im besuchten Fit-
ness-Studio war eine Station zur Messung der Ma-
ximalkraft der Bauchmuskulatur. Aus zeitlichen
Griinden wurde der Bereich ,Kardiogeriite, Aus-
dauertraining®, der in den letzten Jahren in Fit-
ness-Studios an Bedeutung gewonnen hat (elektro-
nische Pulsmessung, Ausdauertests), ausgespart,
hier waren die Schiiler alierdings sehr interessiert,
so dass es angeraten erscheint, etwa im Rahmen
einer UR zur Thematik ,Ausdauer” eine entspre-
chende Exkursion zu wiederholen,

Denkbar ist auch ein Vergleich verschiedener Fit-
ness-Studios anhand der Checkliste.

Zum Abschluss der UR empfiehlt es sich, zur
Lernerfolgskontrolle eine schriftliche Ubung aus
den behandelten Themen zusammenzustellen.

O Mit welchem Bewegungstempo sollten die ein-
zelnen Wiederholungen beim Krafttraining
durchgefiihrt werden? Begriinde deine Mei-
nung.

O Wie sollten die Belastungsnormative bei einem
gesundheitsorientierten Krafttraining gestaltet
werden?

0 Was versteht man unter Muskelkater und wel-
che Theorien zur Entstehung von Muskelkater
kennst du?

WEKA Fachverlag fur Behorden und Instituticnen
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Hinweise und
Organisation

Stundenverlauf

BegriBung, ,kegnitive
Phase"

Trainer stellen Angebot der Sportrihle vor,
beantworten Fragen der Schler (Fitness-
Studio-Checkliste)

Aufwarmen

Trainer demonstriert Aerobic- und
Stretching-Ubungen

Schiler werden auf drei
Gruppen verteilt, die von
zwei Trainern und dem
Lehrer betreut werden, nach
15 Min. werden die Geréte
gewechselt

Trainingsphase

Trainer erkldren Geréte zum Training der
Bauchmuskulatur und Riickenstrecker

Trainer erkléren Gerate zum Training der
HUft-, Bein- und Schultermuskulatur

Trainer erkldren Geréte zum Training der
Brust- und Armmuskulatur

Schiler versammeln sich

Trainer demonstriert Stretching-Ubungen

Schiuss

Exkursion wird in der gesamten Gruppe
reflektiert
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Fitness-Studio-Checkliste
Vertrag, Kosten

Gibt es Preisnachlass fur Schiler, Studenten, Azubis? .......cocovveeeeveeeeeen,
Gibt es ,Zehnerkarten“? ............. Kosten bei einmaligem Besuch?............
Regelungen bei Schwangerschaft, Krankheit, Umzug, Bundeswehr, etc.?

Welche anderen Méglichkeiten zur Erstellung eines Trainingsplans wer-
den geboten (Infos, Hinweise an den Geréten etc.)?

Gerate

tn welcher Anzaht sind flir die verschiedenen Muskelgruppen Gerite vor-
handen? (Waden ..., Beinstrecker ..., Beinbeuger ..., Adduktoren ...,
Abduktoren ..., Bauchmusk. ..., Riickenstrecker ..., Brustmusk. ..., Schul-
termusk. ..., obere Rlckenmusk. ..., Bizeps ..., Trizeps ...} ooovvvvnevieeee,
Léasst sich die Belastung an den Geréten gut einstellen? Leicht genug? ...

Gibt es Leute, mit denen man trainieren kann (Bodybuilder? ... ..............
Offnungszeiten

Wie sind die Offnungszeiten? (Mo~ Fri e, , Samstags: ....ceoeeee.
Sonntags: .......eceeeeenn y Felertage: ..o

WEKA Fachverlag fir Behdrden und Institutionen
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10.

1.

12.

13.

14.

e Bemerkungen

Auslastung

Gibt es an den Trainingsgeraten, Kardiogerdten oder den Umkleidekabi-
nen, Duschen Wartezeiten?. s ivecrs e s ses s ae s
Aufwirmen/Ausdauerbereich

Wieviele Kardiogerite sind vorhanden? Fahrrdder: ..., Laufbander: ...,
Stairmaster: ..., Rudergerdte: ..., Sonstiges: ..o
Dehnen, Gymnastik

Ist gentigend Platz zum Dehnen vorhanden? ..........ccoceevrninienene Gibt es
Anleitung zum Dehnen (Demonstrationstafeln, Infobldtten? ......................
Regenerationsmaoglichkeiten

Regenerationsmdéglichkeiten rund um den Fitness-Bereich (Massage,
Schwimmbad, Sauna, Sonnenbénke, etC.) ...
Versicherung

Wie sieht es mit der Versicherung bei Unfallen aus?.........ccoooe e
Musik

Welche Art der Musik wird gespielt? ...
Lautstarke? ....ccocovvevvennnnen. Méglichkeit der Mitbestimmung? .................
Bar etc.?

Ist eine Bar fir einen Smalltalk nach abgeschlossenem Training vorhan-
o L= OO PSP
Was (Getrédnke, Essen) bekommt man dort zu welchen Preisen? ...............

Kann man sich eigene Getréanke zum Training mitbringen? .......vcinienans

Erreichbarkeit

Sind ausreichend Parkméglichkeiten vorhanden? ..........cccocociiceienncvanen
Kann man das Studio mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln erreichen? ............

Abb. 10: Fitness-Studio-Checkliste
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