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Andreas Klee

Funktionelles Bauchmuskeltraining -
von Schiilern selbstandig entdeckt

Die im folgenden dargestellten zwei Unterrichts-
einheiten (UE) waren eingebettet in eine Unter-
richtsreihe (UR) zum Thema ,Einfihrung in das
Krafttraining unter gesundheitserzieherischer
Akzentuierung® und wurden in einem Grund-
kurs 11 durchgefiihrt. Einige der schon in dieser
Themenstellung implizierten Lernziele werden
durch die Abgrenzung der Gesundheitserzie-
hung von der Gesundheitsférderung deutlich.
Wihrend das Ziel der Gesundheitsférderung
ein ,Training als kurzfristig angelegte Produktion
kraftstrotzender und ausdauernder Kinder- und
Jugendkorper ist, so eine - Uberspitzte - Be-
griffsbestimmung BrobTMaNnNs (1991, S. 17), sieht
die Gesundheitserziehung ihren zentralen Auf-
trag ,in der Anbahnung langfristig wirksamer
Lernprozesse®, d. h. - unter anderem - ,in der
Vermittlung von gesundheitsrelevanten Einsich-
ten und Kenntnissen“ (ebd. S. 20). Vor diesem
Hintergrund wurde als ein Lernzielschwerpunkt
formuliert, daR die Schiiler zu einem funktio-
nellen Krafttraining der Bauchmuskeln und der
Ruckenstrecker befahigt werden sollen.

Bei der konkreten Umsetzung im Unterricht galt
als Richtschnur, daR bei der Vermittlung von Ein-
sichten und Kenntnissen ,Bewegungshandeln
und eher theoretische’ Auseinandersetzungen
iiber die jeweiligen Erfahrungen eng miteinan-
der verzahnt bleiben“ miussen ,und dem ent
deckenden Lernen breiter Raum* (ebd. S. 22) ge-
geben werden muf (vgl. zum entdecken-lassen-
den Lernen z. B. HANNAPPEL, 1992, S. 53 ff.). Da die-
ses jedoch mehr Zeit in Anspruch nimmt als das
darstellende Lernen, kann es im Unterricht nur
dosiert eingesetzt werden. Der Einsatz ist vor al-

lem dann gerechtfertigt, wenn das auf entdek-
kende Weise Gelernte mit einem zweiten Prinzip
verknupft wird: dem Prinzip des exemplarischen
Lernens, d. h. an einem Beispiel wird etwas All-
gemeines gelernt. Bei der vorliegenden UR soll-
ten die Schiler in der ersten UE am Beispiel der
Bauchmuskeln (exemplarisch) im Sinne des ent-
decken-lassenden Lernens die Nachteile der un-
funktionellen Ubungen erfahren, um diese Er-
kenntnisse dann in der zweiten UE auf das Trai-
ning der Ruckenstrecker im besonderen und auf
das Krafttraining im allgemeinen zu Gbertragen
(Transfer).

 Zur Funktionalitat
von Kraftigungsiibungen

Die Problematik ,funktionelle und unfunktionel-
le Ubungen* ist eng mit dem Namen Karl-Peter
KneBEL verbunden, da dieses Thema durch seine
Veroffentlichung ,Funktionsgymnastik® (1985)
eine weite Verbreitung fand.
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KnEBEL stellt im letzten Teil seines Buches 13
Ubungen ,aus dem Standard-Ubungsgut des
Sports* dar, von denen bestimmte Trainingswir-
kungen erwartet werden, ,die allerdings mei-
stens nicht eintreten, weil die Struktur und die
AusfOhrung unspezifisch bzw. unfunktionell
sind“ (S. 189). Ein Blick in iltere - aber auch in
neuere - Sportbucher zeigt, daR diese eine groRe
Anzahl von unfunktionellen Ubungen im Sinne
KNEeBELs enthalten. So findet sich kein Buch Uber
das Circuittraining, das einer Uberpriifung unter
diesem Gesichtspunkt standhiilt.

Weitere Beobachtungen sollen die Aktualitit die-
ser Problematik dokumentieren. Bunp stellt in
,Betrifft Sport* die ,Grundlagen fir das Krafttrai-
ning mit Kindern und Jugendlichen* dar und
schlagt zur Bestandsaufnahme in der Schulpraxis
den Kraus-Weber-Test vor, der zum Grofteil aus
unfunktionellen Ubungen besteht (S. 11). Sowohl
LIEBISCH (1987) als auch BrrrMann (1987) kommen
nach Beobachtungen im Schulsport zu dem
Ergebnis, daf dort hiufig unfunktionelie Ubun-
gen durchgefiihrt werden. Im Lehr- und Arbeits-
buch ,Sonderturnen* (Bundesarbeitsgemein-
schaft 1977) wird als effektive Ubung zur Krifti-
gung der Bauchmuskeln die Ubung ,Klappmes-
ser* empfohlen, die KNEeBEL als unfunktionell
einordnet.

Das Thema ,Bauchmuskeltraining® bildet in-
nerhalb der Diskussion iiber die Funktiona-
litat von Ubungen einen Schwerpunkt, denn
am Beispiel der Bauchmuskeln zeigen sich
am deutlichsten die Nachteile unfunktionel-
ler Ubungen (vgl. Arbeitsblatt. 1 und 2):

1. Es werden primir nicht die Muskeln trai-
niert, die trainiert werden sollen (die
Bauchmuskeln), sondern die Hiiftbeuger.

2. Schon wihrend der Ausfiihrung kommt es
zu starken Belastungen fiir die Wirbelsiule,

3.Da bei diesen Ubungen primir die Huft-
beuger trainiert werden, kann es langfri-
stig zu der Ausbildung eines Hohlkreuzes
kommen.

Obwohl gerade der Bereich ,unfunktionelle
Bauchmuskeliibungen* groRe populirwissen-
schaftliche Verbreitung gefunden hat, werden
immer noch hiufig gerade diese kritisierten
Ubungen durchgefuhrt. Da sich die Nachteile der
unfunktionellen Bauchmuskeliibungen schon
wihrend der Ausfihrung bemerkbar machen,
sind sie besonders gut zur Sensibilisierung fiir
diese Problematik geeignet. So ergibt eine Nach-
frage bei denjenigen, die unfunktionelle Bauch-
muskeliibungen ausfiihren, da8 diese nur von ca.
einem Drittel im Bauch gespiirt werden, von ca.
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einem Drittel gar nicht oder in den Beinen und
von ca. einem Drittel im unteren Ricken. Erklirt
man ihnen dann, wie die korrekte Ubung ausge-
fuhrt wird, so stellen sie plétzlich fest, um wieviel
intensiver das Gefiihl in den Bauchmuskeln ist.

Neben den Bauchmuskeln verdienen vor allem
die Ruckenstrecker bei einem gesundheitsorien-
tierten Krafttraining besondere Beachtung. Sich-
tet man die entsprechende Literatur und beob-
achtet man die Trainingspraxis, so stellt man auch
hier ein Uberwiegen unfunktioneller Ubungen
fest, denn viele Rickenstreckeriibungen enthal-
ten vor allem ein schwunghaftes Anheben/Auf-
baumen des gestreckten Oberkorpers bis in eine
Hohlkreuzposition (vgl. Arbeitsblatt 3).

Zwischen den funktionell-anatomischen Vor-
aussetzungen fur das Training der Bauch-
muskeln und denjenigen fiir das Training
der Riickenstrecker und zwischen den Feh-
lern, die bei den jeweiligen unfunktionellen
Ubungen auftreten, bestehen deutliche Par-
allelen:
¢ Bei den unfunktionellen Ubungen fir die
Rickenstrecker werden vor allem die Hiift-
gelenksstrecker - (GesdBmuskulatur  und
hintere Oberschenkelmuskeln) und nicht
die Ruckenstrecker trainiert.
(= 1. Parallele: Bei den: unfunktionellen
Bauchmuskeliibungen werden primir die
Huftbeuger und nicht die Bauchmuskeln
trainiert,)

Es kommt wihrend dieser Ubungen auf-
grund der Hohlkreuzposition zu starken
Belastungen fur die Wirbelsiule.

(=2, Parallele: Auch béi den unfunktionel-
len Bauchmuskelilbungen kommt es zu
starken Belastungen der Wirbelsiule.)

Sowohl bei den unfunktionellen Riicken-
streckeribungen als auch bei den unfunk-
tionellen Bauchmuskelibungen besteht
ein Fehler in der zu schnellen Ausfithrung
mit Schwung,

MugB bei der funktionellen Bauchmuskel-
Ubung ,Bauchpressen“ die Wirbelsiule
Wirbel fur Wirbel eingerollt werden, so
muf sie bei der funktionellen Riicken-
streckeriibung ,Riickenstrecken® Wirbel
fur ‘Wirbel aufgerollt werden. Bei beiden
Ubungen darf es sich somit nicht um Be-
wegungen des gestreckten, isometrisch
Zlegspannten Rumpfes im Hiiftgelenk han-
eln.

Aufgrund dieser Parallelen bietet es sich an, die
beim Bauchmuskeltraining durch die Schiiler
selbstindig entdeckten, erfahrenen und erspur-
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Der Verlauf der ersten (oben) und zweiten (unten) Unterrichiseinheit

Gegenrichtung und
demonstriert Ubungen.

o isati Didaktisch-methodischer
Phase Unterrichtsgeschehen G r%:"'?w '3."/ Kommentar
erate/Medien| p,o gehiiler sollen:
14.15-14.20 Uhr | Thema und Ablauf der
BegriiBung Stunde werden vorgestellt. Einstimmung
14.20-14.27 Uhr | Schiiler laufen im Kreis, Musik Vorbereitung auf die Trainingsphase
Aufwirmphase Lehrer 1auft innen in (Verletzungsprophylaxe)

14.27-14.37 Uhr
Gruppenarbeit

Schiller erarbeiten
selbstandig Bauch-
muskelibungen,

Papier, Stifte

14.37-14.52 Uhr
Vorstellung der
Arbeits-
ergebnisse

Arbeitsergebnisse werden
vorgestellt, Ubungen

gemeinsam durchgefiihrt,
besprochen und bewertet.

blaue Matten

Die Nachteile unfunktionelier
Bauchmuskeliibungen erkennen.
Erkennen, daB unfunktionelle
Bauchmuskelibungen starke
Belastungen der Lendenwirbelsaule
verursachen und nicht in den
Bauchmuskeln gesplirt werden.

14.52-15.02 Uhr

Arbeitsblatter werden

Arbeitsblatt 1,

Erkennen, daB die Bauchmuskeln

pressen” wird erarbeitet.

1. kognitive verteilt, Skelett wird Skelett keinen Ansatz am Beinskelett haben
Phase bereitgestellt, funktionelle und somit keine Hdftbeugungen
Voraussetzungen werden verursachen kdnnen, sondern
erarbeitet. ausschlieBlich Rumpfbeugungen.
Erkennen, daB bei unfunktionellen
Bauchmuskellibungen primér die
Huftbeuger trainiert werden, die die
Wirbelsaule wihrend der Ubung
stark belasten und langfristig ein
Hohlkreuz verursachen kénnen.
15.02-15.15 Uhr | Die korrekte Ausfihrung blaue Matten, | Die Vorteile funktioneller
Erarbeitungs- der funktionellen Bauch- Langbank Bauchmuskellibungen erkennen.
phase muskellbung ,Bauch-

156.156-15.20 Uhr
2. kognitive
Phase
Verabschiedung

Wiederholung und
Zusammenfassung des
Stundenverlaufs und der
Ergebnisse.

11.55-12.00 Uhr
Aufwarmphase

Schiiler warmen sich
selbstandig auf der
AuBenanlage auf.

Vorbereitung auf die Trainingsphase
(Verletzungsprophylaxe).

12.00-12.08 Uhr
1. kognitive
Phase

12.08-12.16 Uhr

Arbeitsbléatter werden
verteilt, das Thema
~funktionelle Bauch-
muskellibung* wird noch
einmal aufgegriffen.

Arbeitsblatter werden
verteilt, Transfer zum
Thema ,funktionelle
Ruckenstreckeribung®.

Arbeitsbilatt 2,
Skelett

Arbeitsblatt 3

Erkennen, daB das Gerat zum
Training der Bauchmuskeln im
Kraftraum zu einer unfunktionelien
Ausfuhrung provoziert. Die
Ausfihrung einer funktionelien
Bauchmuskeliibung an diesem
Gerat entwickeln kdnnen.

Die Nachteile der unfunktionellen
Ruckenstreckeriibungen erkennen.
Eine funktionelle Ubung fir die
Ruckenstrecker entwickeln kénnen.
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ten Nachteile unfunktioneller Kriftigungsiibun-
gen auf das Krafttraining der Ruckenstrecker zu
iibertragen (Transfer). In einem weiteren Schritt
konnen diese Erkenntnisse auch bzgl. der Funk-
tionalitdt anderer Kriftigungsibungen - aber
auch bzgl. der Funktionalitit von Dehnungs-
Ubungen - verallgemeinert werden.

Darstellung der beiden
Unterrichtseinheiten

Die erste UE fand in der Sporthalle statt, die zwei-
te im Kraftraum. Da der Themenschwerpunkt
>unfunktionelle Kraftibungen* nur im ersten Teil
der zweiten UE behandelt wurde, wird der weite-
re Verlauf, in dem die Schiiler die bei den ver-
schiedenen Ubungen beanspruchten Muskeln
wihrend der Ausfithrung ertasten und mit Hilfe
einer anatomischen Abbildung in ihre Trainings-
pline eintragen sollten, ausgespart.

Die erste Unterrichtseinheit

Zentrales Ziel der ersten UE war, dag die Schiler
am Beispiel der Bauchmuskeln die Nachteile der
unfunktionellen Ubungen erkennen. Da diese Er-
kenntnis die Schiler fir den Problembereich
~unfunktionelle Ubungen* sensibilisieren sollte
und somit eine Schliisselfunktion fiir die UR be-
saf, sollten sie diese Erkenntnis selbstindig ,ent-
decken® und ,ersptiren®,

Nach dem Aufwirmen wurden vier Dreiergrup-
pen gebildet, die sich in verschiedene Ecken der
Sporthalle zuriickzogen. Der Arbeitsauftrag (,Er-
arbeitet in jeder Gruppe mindestens drei Bauch-
muskelibungen*) wurde von den Schilern mit
etwas Verwunderung entgegengenommen, die
Aufgabe erschien ihnen offensichtlich etwas zu
leicht. Um zu vermeiden, daf bei der Vorstellung
der Arbeitsergebnisse die Gruppen, die nicht zu-
erst an der Reihe sind, lediglich 4uRern: ,Wir ha-
ben dieselben Ergebnisse wie Gruppe 1¢ bekam
jede Gruppe ein Arbeitsblatt, auf dem die Be-
zeichnungen der jeweiligen Ubungen und eine
kurze Bewegungsbeschreibung festgehalten wer-
den sollten.

Wie erwartet, wurden bei der Vorstellung der
Arbeitsergebnisse ausnahmslos unfunktionelle
Bauchmuskelibungen genannt: sit-ups (3-mal),
Beinheben im Sitzen (3-mal), Klappmesser
(1-mal) und einige geringfiigig differierende Va-
rianten.

Nachdem diese Ubungen genannt und kurz be-
schrieben wurden, wurde die praktische Umset-
zung eingeleitet. Es wurden blaue Matten geholt
und die Ubungen in der oben genannten Rei-
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henfolge absolviert. Um die Schiiler zur enga-
gierten Teilnahme zu motivieren, wurden die
Wiederholungen (jeweils 2 Serien mit 25 Wdh.)
mitgezahlt. Nach jeder Ubung wurde nachge-
fragt, wo die Schiiler die Ubung gesptirt hatten.
Wie erwartet, hatte nur ca. ein Drittel der Schiiler
die Ubungen im Bauch gespiirt, ca. ein Drittel gar
nicht oder in den Beinen und ein Drittel im unte-
ren Riicken. Einige hatten die Serien auch abge-
brochen, da der untere Riicken zu stark spannte.

Ein moglicher Einwand gegen dieses Verfahren,
die unfunktionellen Ubungen wiirden den Schii-
lern schaden, ist durch die Relevanz der Erkennt-
nis zu entkriften. Es ist besser, die Schiiler ma-
chen durch die unfunktionellen Ubungen die
bleibende Erkenntnis, diese Ubungen in Zukunft
nicht mehr durchzufihren, als daR sie dieses Wis-
sen - wie es bei einer anderen Vorgehensweise
wahrscheinlicher ist - wieder vergessen.

Die Frage ,Wieso splrt man diese Bauchmus-
keliibungen eigentlich nicht in den Bauchmus-
keln, sondern in den Beinen oder im unteren
Riicken, bzw. gar nicht? erbrachte keine Reso-
nanz, sondern machte die Schiiler eher ratlos.
Diese Verunsicherung war durchaus beabsich-
tigt. Auf die Aufforderung, die angespannten
Bauchmuskeln zu ertasten und zu beobachten,
zu welchen Bewegungen das langsame Anspan-
nen der Bauchmuskeln fiihrt, sagte ein Schiiler,
er komme gar nicht richtig hoch, wenn er nur die
Bauchmuskeln anspanne. Die Frage nach Ur-
sprung und Ansatz konnte keiner der Schiiler be-
antworten, hier fehlten ihnen offensichtlich die
Grundlagen.

Da so kein Fortschritt mehr im Lernprozef zu er-
zielen war, wurde das Arbeitsblatt 1 ausgeteilt
und das Skelett geholt. Nach dem Lesen fiel es
den Schiilern leicht, Ursprung und Ansatz der
Bauchmuskeln und der Hiftbeuger am Skelett zu
zeigen. Insbesondere die Funktion der Huftbeu-
ger lies8 sich am Skelett durch mehrmaliges Beu-
gen des Hiiftgelenkes demonstrieren. Zu diesem
Zweck wurden zuvor am Skelett an den dafiir
vorgesehenen Schrauben (Ursprung und Ansatz
der Huftbeuger) Fiaden angebracht, durch deren
Ziehen die Hiftbeugung gezeigt werden konnte.
Diese Demonstration diente nochmalig zur Ab-
grenzung von der Funktion der Bauchmuskeln.
Die weiteren Informationen iiber die Belastung
der Bandscheiben wihrend der unfunktionellen
Ubungen und tiber die Gefahr der Entstehung ei-
nes Hohlkreuzes infolge verkiirzter Hiiftbeuger
wurden darstellend vorgetragen, da diese Zusam-
menhinge zu komplex sind, als daR sie ent
wickelt werden kénnten.

Insgesamt war der Verlauf dieser Phase sehr er-
freulich, die Schiiler waren interessiert, der Ein-
satz des Arbeitspapieres und des Skeletts erwie-
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Ursprung: Brustkorb (Rippen)
Ansatz: Becken (Abb. 3)

Funktion: Beugen des Rumpfes (Anndhern
von Brustkorb und Becken)

Thema: Das Training der Bauchmuskeln

Zum Krafttraining werden solche Ubungen absol-
viert, bei denen eine der Funktion des Muskels
entsprechende Bewegung gegen einen duBeren
Widerstand durchgefthrt wird. Die Funktion ei-
nes Muskels ergibt sich aus seinen Anheftungs-
stellen (Ursprung und Ansatz) am Skelett.

Die Bauchmuskeln bedecken die vordere Seite
des menschlichen Kérpers (Abb. 1, 2). Sie setzen
sich zusammen aus den schrdgen Bauchmus-
keln und dem geraden Bauchmuskel.

Bauchmuskellibungen misséen demnach ein Beu-
gen des Rumpfes enthalten (Abb. 4). Viele ver-
meintliche Bauchmuskelibungen (z. B. ,Klapp-
messer”) enthalten vor allem ein Anndhern des
Rumpfes an die Beine, bzw. der Beine an den
Rumpf (Huftbeugungen, Abb. 5). Diese Ubungen
sind unfunktionell, sie weisen drei Nachteile auf:
1. Die Bauchmuskeln werden nicht effektiv trainiert.
2. Es kommt wihrend dieser Ubungen zu starken
Belastungen flr die Wirbelsaule.
3. Bei diesen Ubungen werden vor allem die Huft-
beuger trainiert, die — wenn sie zu kréftig sind
- ein Hohlkreuz verursachen, das wiederum zu
Rlckenschmerzen fihrt.

¥ . Vorderer
Sagemuskel

AuBerer
schréger
Bauchmuskel

Innerer
schréger
Bauchmuskel

/g , /’
AuBerer \ i
schréger Innerer schrager
Bauchmuskel Bauchmuskel
Abb. 2

Abb. 4: Funktion der Bauch-
muskeln: Rumpfbeugung

Abb. 3

Abb. 5: Funktion der
Hiftbeuger: Hiftbeugung

Arbeitsblatt 1
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Abb. 1: Die Erarbeitung des funktionellen
Bauchmuskeltrainings.

Erste Phase: Die Schiiler rollen mit Schwung
bis in den aufrechten Sitz.

Abb. 2: Die Erarbeitung des funktionellen
Bauchmuskeltrainings.

Zweite Phase: Die Hdnde werden zum Teil in
den Nacken genommen, so dafs am Kopf ge-
rissen wird.

sen sich als positiv, die Schiiler schienen die Pro-
blematik erkannt zu haben. Man merkte ihnen
zwar an, daf3 diese Form des Sportunterrichts un-
gewohnt war (ein Skelett in der Turnhalle), aber
das Interesse iiberwog deutlich.

Auf die Frage, ob denn jemand eine Ubung ken-
ne, die fir die Bauchmuskeln effektiver sei und
nicht den unteren Riicken belaste, schlug eine
Schilerin vor, man solle die Beine hochlegen.
Dieser Vorschlag wurde sofort aufgegriffen, eine
Langbank geholt und alles so angeordnet, daf
die Schiiler auf engstem Raum die Ubung erpro-
ben konnten (vgl. Abb. 1 und 2). Die Schiilerin,
die die Ubung vorgeschlagen hatte, war auch be-
reit, diese zu demonstrieren und zu erkliren.
Auch von dieser Ubung wurden 25 Wdh. absol-
viert.
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Sowohl die Demonstration der Schiilerin als auch
die Ausfuhrung der anderen Schiiler zeigte alle
Fehler, die erfahrungsgemig auftreten:

1.Auch wenn die Unterschenkel erhoht auf-
liegen, richten sich die Schiiler bis in den Sitz
auf.

2.Die Hinde werden hinter dem Kopf ver-
schrinkt, dieser wird zu Beginn der Bewegung
zur Brust gerissen.

3.Insbesondere bei unzureichender Kraft oder
auch, wenn erste Ermiidungserscheinungen
auftreten, wird die Bewegung schwunghaft
ausgefihrt.

Bei der anschlieBenden Nachfrage duRerten eini-
ge Schiiler, sie hitten diese Ubung auch wieder
im unteren Ricken gespiirt. Auf die Frage, ob
sich denn nun diese Ubung auf die Funktion der
Bauchmuskeln beschrinke, bemerkten einige,
man sei zu hoch gekommen. Da die Schuler die
entscheidenden  Erkenntnisse selbstindig ge-
macht hatten, wurden die letzten Hinweise zur
Ausfithrung der funktionellen Bauchmuskel-
bung ,Bauchpressen® gegeben (vgl. Arbeitsblatt
2) und noch eine Serie mit 25 Wdh. durchgefiihrt.
Wihrend dieser Serie wurden die Wdh. langsam
mitgezahlt und kontrolliert, dag alle Schiiler die
Ubung richtig absolvierten. Ein wichtiger Hin-
weis besteht darin, daR sich die Unterschenkel
nicht von der Unterlage abheben diirfen. Nach
dieser Ausfithrung war einstimmige Meinung,
man habe nun die Bauchmuskeln ,so gesplirt wie
noch nie*.

Bei der abschlieBenden Reflexion fafte ein Schii-
ler die Problematik der unfunktionellen Bauch-
muskeliibungen noch einmal zusammen. Dieser
Darstellung und den Gesprichsbeitrigen war zu

entnehmen, daR die Lernziele erreicht werden
konnten.

Zusammenfassend ist festzustellen, dag die UE
die Erwartungen erfiillt hat. Die Schiiler wurden
fur den Problembereich ,unfunktionelle Ubun-
gen” sensibilisiert, die kognitiven Lernziele wur-
den erreicht. Grundsitzlich zu diskutieren ist die
Entscheidung fir das Verfahren des entdecken-
lassenden Lernens. Sicherlich hitte ein kurzer,
priziser Lehrervortrag tiber die Problematik un-
funktioneller Bauchmuskelabungen schneller Er-
gebnisse gebracht, und man hitte das Thema
nach 15 Minuten ,abhakén® kénnen, Fraglich ist
jedoch bei einem solchen Verfahren die Qualitit
dieser Ergebnisse. Der Zeitaufwand, den dieses
Verfahren bendtigt, wird durch die Relevanz und
die Intensitit der Erkenntnisse gerechtfertigt. Als
Einstieg in einen Lernzielschwerpunkt, der die
Infragestellung und Ablésung von traditionellen,
unfunktionellen Ubungsformen anstrebt, ist der
Einsatz dieses Verfahrens angemessen.
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Die zweite Unterrichtseinheit

Das vordringliche Ziel der zweiten UE bestand
darin, da® die Schiiler die Erkenntnisse, die sie in
der ersten UE gehabt hatten, auf das Training der
Ruckenstrecker (bertragen sollten (Transfer).
Dieser Transfer ist der zweite Schritt des metho-
dischen Prinzips des exemplarischen Lernens.
Zuvor sollten die Erkenntnisse zum funktionel-
len Bauchmuskeltraining, die in der Sporthalle
gewonnen wurden, auf das Training im Kraft-
raum Ubertragen werden.

Ein Problem beim Bauchmuskeltraining an dafiir
vorgesehenen Geriten besteht darin, daf} diese
haufig die Ausfithrung einer unfunktionellen
Ubung provozieren. So weist das Gerat, das sich
im Kraftraum der Schule befindet, Polster auf, un-
ter denen die FiRe fixiert werden sollen, und er-
moglicht so die Mitarbeit der Hiftbeuger und ein
Aufrichten bis in den Sitz (vgl. Abb. 3).

Abb. 3: Am linken Rand: Die Ubung ,Bauch-
pressen”. )

In der Mitte: Die Ubung ,Riickenstrecken”

G, Hyperextensionen®).

Nachdem die Schiler das Arbeitsblatt 2 gelesen
hatten, wurde gefragt, ob jemand noch einmal
die korrekte Ubung demonstrieren kénne. Meh-
rere Schiiler meldeten sich, und wie erwartet po-
sitionierte der aufgerufene Schiiler die Fifie un-
ter dem Polster und richtete sich zu weit auf. Auf
die Frage ins Plenum, ob er die Ubung richtig ma-
che, wiesen einige Schiiler gleichzeitig auf diesen
Fehler hin und es wurde vereinbart, die FiRe auf
die Polster zu legen.

Im zweiten Abschnitt der kognitiven Phase wur-
de im Anschlu® an die Darstellung der funktio-
nell-anatomischen Voraussetzungen der Ricken-
strecker (Ursprung, Ansatz und Funktion) am
Skelett der Versuch, die Funktion der Ricken-
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strecker am eigenen Korper zu veranschaulichen
(vgl. das Arbeitsblatt 3, ,Wenn man . . . streckt
sich.), durchgeftihrt. Bei der Antwort auf die
Frage, ob einer der Schaler eine Ubung fir diese
Muskelgruppe kenne und demonstrieren kénne,
wurde die Ubung Hyperextensionen in der er-
warteten unfunktionellen Weise demonstriert
{Oberschenkel lagen auf der Unterlage und nicht
das Becken; mit Schwung; als Huftstreckung mit
gestreckter Wirbelsiule; zu weit bis in die Hohl-
kreuzhaltung). Auf die kritische Frage, ob diese
Ausfiihrung korrekt sei, wurden schnell die ent-
sprechenden Hinweise entwickelt, wobei ein Teil
der Verbesserungsvorschlige auch von dem
Schiiler kam, der die Ubung demonstriert hatte
(vgl. Abb. 4). Es wurde vereinbart, daf der Trai-
ningspartner als taktile Riickmeldung fiir die Be-
wegungsamplitude die Hand in Hohe der Waa-
gerechten als ,Anschlag® fur den Trainierenden
tiber dem Ruicken in der Luft halten solle.

AnschlieBend wurde das Arbeitsblatt 3 verteilt,
um den Schiilern die wichtigsten Informationen
zu veranschaulichen. Aufbau und Gestaltung der
Arbeitsblatter 2 und 3 sind einander sehr dhnlich.
Zunichst werden zwei unfunktionelle Ubungen
auf Abbildungen dargestellt. Dabei wurde die Be-
zeichnung ,Krankmacheribungen® der ,Techni-
ker Krankenkasse* (,Hitliste der Krankmacher-
{ibungen*, Verband 1993) tbernommen; sie er-
scheint zwar grundsitzlich etwas iberzogen, ist
aber unter didaktischen Gesichtspunkten durch-
aus geeignet. Zur Abgrenzung werden dann die
funktionellen Ubungen mit den Ausfiihrungsvor-
schriften gegentiibergestellt. Als weiteres Medium
wurde wieder das Skelett eingesetzt, da sich die
Moglichkeit zur Veranschaulichung anatomi-
scher Strukturen in der ersten UE als sehr positiv
erwiesen hatte.

Auch diese UE konnte die Erwartungen erfillen.
Die Schiller konnten die in der Sporthalle ge-
wonnenen Erkenntnisse iber das Bauchmuskel-
training im Kraftraum anwenden und die Aus-
fiihrung einer funktionellen Bauchmuskelibung
an dem entsprechenden - eine unfunktionelle
Ausfuhrung provozierenden - Gerit entwickeln.
Der fiir das exemplarische Lernen entscheidende
zweite Schritt - der Transfer dieser Erkenntnisse
auf das Training der Ruckenstrecker - gelang in
der geplanten Weise. Die Schiler konnten auf-
grund der Parallelen zum Training der Bauch-
muskeln schnell die Nachteile der unfunktionel-
len Ubungen fir die Ruckenstrecker erkennen
und eine funktionelle Ausfihrung entwickeln.
Die gelungene Umsetzung der kognitiven Lern-
ziele konnte in der Trainingsphase bestitigt wer-
den: Der motorische Vollzug aller Schuler ent-
sprach - nach vereinzelten Korrekturen - der
funktionellen Ausfihrung.
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Unterrichtsreihe ,,Krafttraining”

Thema: Vertiefung: Bauchmuskeltraining
Ergénzung:Ruckenmuskeltraining

Stadt. Helmholtz-Gymnasium Hilden
Andreas Klee

Kurzes Protokoll der Unterrichtseinheit vom Dienstag:

Zu Beginn der Stunde wurden nach einer Grup-

penarbeit die folgenden Bauchmuskeliibungen

vorgestellt:

1. Klappmesser,

2. Sit-ups mit fixierten Beinen und Aufbdumen bis
in den Sitz,

3. Anheben der Beine im Strecksitz,

4. Klappmesser mit Verwringung (Rechter
Ellenbogen — linkes Knie und umgekehrt),

5. Beinheben an der Sprossenwand.

Bei der anschlieBenden Durchfiihrung der Ubun-

gen 1-4 zeigte sich, daB diese zum Teil in den

Bauchmuskeln gesplrt werden, aber auch im un-
teren Ricken Schmerzempfindungen ausidsen.
Ursache ist, daB diese Ubungen vor allem Hift-
beugungen beinhalten, die nicht die Bauchmus-
keln trainieren, sondern die Hiftbeugemuskeln,
die an der Wirbelsiule ansetzen und diese stark
belasten (vgl. Arbeitsblatt 1).

Iim abschlieBenden Teil wurde eine von einer Teil-
nehmerin vorgeschlagene Bauchmuskeliibung
erprobt und allgemein festgestellt, daB diese in
den Bauchmuskeln intensiver gesplrt wird (s. u.
Bauchpressen).

Beispiele unfunktioneller Bauchmuskelitbungen, die nicht mehr ausgefiihrt werden sollten

(»Krankmacheriibungen“)

4::_-@:{”/\\:?7

Beispiel einer funktionellen (gesund und effektiv) Bauchmuskeliibung:

Bauchpressen (engl. ,crunches"”)

1. Beine im Hiftgelenk anbeugen bis die Oberschenkel senkrecht stehen.,

2. Hande an den Schlafen oder an den Huiften (nicht im Nacken) halten.

3. Aus dieser Ausgangsposition wird der Kopf auf die Brust genommen, der Schultergiirte! von 1. der
Unterlage angehoben und der Oberkérper eingerolit.

4. Die Lendenwirbelsaule bleibt auf der Unterlage und wird nicht angehoben.

5. Das Einrollen und Ablegen sollte langsam ausgefiihrt werden (jeweils 2-3 Sek.).

Arbeitsblatt 2
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Thema: Das Training der Riickenstrecker

An der Wirbelsiule lassen sich die Wirbelkbrper
mit den Dornfortsatzen ertasten. Die Ricken-
strecker bedecken den Bereich rechts und links
der Wirbelsaule.

Ursprung: Becken, Wirbelséule
Ansatz: Wirbelsdule
Funktion: Strecken der Wirbelsaule

Wenn man im Sitzen die Arme neben den Hiiften
herabbaumeln a8t und die Riickenmuskeln vollig
entspannt, sinkt der Kopf auf die Brust und der
Oberkorper in sich zusammen: Die Wirbelséule
wird gebeugt. Spannt man nun die Rickenmus-
keln an, wird die Wirbelsdule Wirbel flir Wirbel

aufgerolit: der Kopf wird angehoben und der

Oberkorper streckt sich. Ubungen fiir die Rik-

kenstrecker miissen demnach genau diese Be-

wegung enthalten. Viele Rickenstreckeribungen
enthalten vor allem ein schwunghaftes Anheben/

Aufbdumen des gestreckten Oberkdrpers bis in

eine Hohlkreuzposition. Diese Ubungen sind un-

funktionell, sie weisen zwei Nachteile auf:

1. Bei diesen Ubungen werden vor allem die Hift-
gelenkstrecker und nicht die Rickenstrecker
trainiert. )

2. Es kommt wahrend dieser Ubungen aufgrund
der Hohlkreuzposition zu starken Belastungen
fur die Wirbelsaule.

Beispiele unfunktioneller Riickenmuskellibungen, die nicht mehr ausgefihrt werden soliten

(»Krankmacheriibungen®)

Beispiel einer funktionellen {(gesund und effektiv) Riickenmuskeliibung:
Riickenstrecker (lat. ,Hyperextensionen®)

1. Der Sportler liegt mit Oberschenkeln und Becken auf dem Gerat.
2. Aus einer maximal eingeroliten Ausgangsposition wird die Wirbeisaule durch ein Anspannen der
Rickenmuskeln Wirbel fir Wirbel aufgerolit: der Kopf wird angehoben und der Oberkdrper streckt

sich.

3. Die Bewegung endet, wenn der Oberkérper die Waagerechte erreicht.

Arbeitsblatt 3

Lehrhilfen fir den sportunterricht, Schorndorf, 46 (1997), Heft 5 Seite 73




a) Welche der folgenden Ubungen sind funktio-
nelle Bauchmuskeliibungen?

b) Begrinde deine Meinung und beschreibe die
Ausfihrung der korrekten Ubung(en).

¢) Welche Nachteile weisen die unfunktionellen
Ubungen auf?

d) Sind dir noch andere unfunktionelle Ubungen
bekannt? Wenn ja, welche? {(Kurz nennen.)

1 2)

/"‘{/1“ &

—

3)

/"C{
\ —_—

Abb. 4: Die Lernerfolgskontrolle.

Lernerfolgskontrolle und Reflexion
der Unterrichtsreihe

Im Anschluf$ an die gesamte Unterrichtsreihe
wurde eine theoretische Lernerfolgskontrolle in
Form einer schriftlichen Ubung durchgefiihrt.
Der Themenschwerpunkt ,funktionelle und un-
funktionelle Ubungen* wurde mit der ersten Fra-
ge Uberprift (vgl. Abb. 4). Ein Vergleich der
durchschnittlich erreichten Punktzahl der insge-
samt vier Fragen zeigt, daR die erste Frage am be-
sten beantwortet wurde, andere Lernziele, die
Uber ein rein darstellendes Verfahren erarbeitet
wurden, hingegen nur unbefriedigend verwirk-
licht werden konnten.

Da sich das Ergebnis der schriftlichen Ubung mit
den Beobachtungen im Unterricht deckt, kann
restimiert werden, das sich der bekannte Vorteil
des entdecken-lassenden Verfahrens gegeniiber
dem darstellenden Verfahren - die so gewonne-
nen Erkenntnisse prigen sich dauerhafter ein -
auch in der durchgefiihrten UR gezeigt hat. Es
mus$ jedoch immer bedacht werden, dag dieses
Verfahren mehr Zeit erfordert und somit im Hin-
blick auf die Unterrichtsékonomie nur dosiert
eingeplant werden kann (Sportunterricht im
Grundkurs ist vorrangig Bewegungszeit!). Fine
Losung dieses Problems besteht darin, theoreti-
sche Inhailte iiber den praktischen Vollzug (durch
Bewegung) zu vermitteln.

Bewihrt hat sich der Einsatz des LPrinzips des ex-
emplarischen Lernens“. Die Erkenntnisse, die
zum Bereich ,funktionelles Bauchmuskeltrai-
ning“ gewonnen wurden, konnten von den Schii-
lern rasch auf den Bereich ,funktionelles Riicken-
streckertraining* tibertragen werden. Der Einsatz
des Skeletts kann als positiv bewertet werden, die
anatomischen Strukturen (Wirbelsiulenaufbau,
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Lordose, Kyphose, Gelenkaufbau, Ursprung und
Ansatz der Muskeln) lieRen sich sehr gut veran-
schaulichen. Die anfingliche Uberraschung und
Verwunderung der Schiiler wandelte sich schnell
in Interesse.
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