STARTE DEINE
REISE HEU UTE!

———

LIEGES TUTZE

s “~

RUDERN i . [FOTO ODER NAME
WIDERSTANDSBANDERN 1. DES SCHULERS]

xR |

INGEN
SEILSPRING BEAR-CRAWL L-SITZ

DEIN FORTSCHRITT

ﬁl
=l
i

STARTE DEINE '
REISE HEUTE!

AUSFALLSCHRITTE

J 9!

BURPEES

)
A
f



» BN
E ;
I:‘

%

)

VOrstalllNg ..o et s o vassass wimmssaeerin: 2
Regeln Sportunterficht. . sansasnnassmsicnssi 3
Trainingund Fitness-Check.....cuamasnmminmnwvoncimeas 4
So planstdu dein eigenes TraiNing ...« 5
Levellibersicht und Tracking .......cummisumsivaisivsiniss 6
SPUBLS cuuvsnivsvinsisomiseesssss e s s VT A e s A T o sw e 7
LIBERSHIZE vvvssinmanimsusssiniisnssmmmmsi e e s i s 0 mmaiasss i 4 9
Rudern mit Widerstandsbandern .......cccccoocecviiiiniinaninaeas kil
SOISPINEON wimvimsmnsmass svsamsimsssim s s 13
BUTROES cusussssiciuvmisuss s s e Sy s et R SR SRR A oA 15
LS cicssuasumiscnnmmmmssmnssmos s m s e s b s S RS 17
; Bear-Crawl (BAreNZaNng) .....eeueeeeeeeeeeeueeeeeeeeeeeeeeeeeeeennenns 19 %

N N T
N

i ., ."

TE DEINE
STAR e

REISE

i e

S

Yy -

i’m Wiederholungszahl Zufriedenheit (1-5) 1
P

STARTE DEINE

REI

SE HEUTE!

i

S

’

it




 Starte im huftbreiten Stand. Mache mit einem Bein

einen groBen Schritt nach vorne und senke die Hufte
W senkrecht ab, bis beide Knie einen Winkel von etwa 90
r Grad bilden. Das hintere Knie beruhrt fast den Boden,
das vordere Knie bleibt stabil Uber dem Knéchel. Dricke
dich Uber die Ferse des vorderen FuBes kraftvoll zurlick
in die Ausgangsposition. Das Video, das du unter dem
QR-Code aufrufen kannst, zeigt dir nochmal, wie die
Ubung aussehen soll.

m Wiederholungszahl Zufriedenheit (1-5)

Im regularen Sportunterricht wird ein Fitnesskonzept mit Kraft- und
Ausdauerschwerpunkt eingefiihrt. Dabei erlernt ihr Ubungen, die eure Fitness
auf ein neues Level bringen!

Es wird eine Fitness-Challenge geben. Bei diesem Wettbewerb tretet ihr als
Klasse an. Diese Challenge lauft das ganze Schuljahr. Zudem wird als Highlight
ein Fitness-Race auf dem Sportplatz durchgefuhrt. Genaue Infos zur Fitness-

R Challenge und zum Fitness-Race erhaltet ihr im Sportunterricht.

-

Warum ist uns Fithess so wichtig?

Fitness ist die beste Medizin, um die Gesundheit langfristig zu erhalten, den
Alltag energiegeladener zu meistern und kdrperliche Beschwerden vorzubeugen.
RegelmaBiges Training starkt nicht nur das Herz-Kreislauf-System und baut
Muskeln auf, sondern fordert auch nachweislich die mentale Leistungsfahigkeit
und das seelische Wohlbefinden.

———
———

Die wichtigsten Vorteile im Uberblick:

t Korperliche Gesundheit: Senkt das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen, t
! Diabetes und Bluthochdruck.
, Starker Bewegungsapparat: Fordert den Muskelaufbau und steigert die
‘ 8. Knochendichte, was vor Osteoporose schutzt. N
Mentale Starke: Baut Stress ab und schuttet Glickshormone (Endorphine) aus.
Besserer Schlaf: Hilft, abends schneller zur Ruhe zu kommen und die
, Schlafqualitat zu verbessern. ¥
t S & . Mehr Energie: Der Korper wird besser durchblutet, wodurch Du dich im
. g, g \w Alltag vitaler und belastbarer fiihlst. g Ve
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fm Wiederholungszahl Zufriedenheit (1-5)

einzige Ort, den du zum Leben hast.

) i

%+~ Sportbelehrung 3 X - ;
& S «y?
Damit der Sportunterricht moglichst reibungslos und sicher ablaufen kann, ist n ? h

die Einhaltung von Regeln unabdinglich. Eine

grundlegende sportliche Betatigung (Beweglichkeit, Kraft, Ausdauer,
i Geschicklichkeit, koordinative Fahigkeiten, Anstrengungsbereitschaft, u.v.m.) ist ' "
A wichtig. Diese méchten wir deshalb mit dem Sportunterricht méglichst gut ¥
' unterstitzen. "

Unsere Regeln fur den Sportunterricht

*  Wir treffen uns plnktlich (auch wenn man Kehrdienst hat) oben auf dem

Schulhof vor der Treppe.

* Sportsachen mussen immer in der Schule sein. Vergessene Sportsachen
§ werden vermerkt, wirken sich negativ aus, und Eltern werden informiert. §
.+ Dauerklingeln an der Sporthalle ist strengstens untersagt. 5

¢ Die maximale Umziehzeit in der Umkleide betragt 5Smin.

* Jeglicher Schmuck (Uhren, Ketten, Ringe, Piercings) muss abgelegt oder
abgeklebt werden. Brillentragern wird das Tragen einer Sportbrille
empfohlen.

* Lange offene Haare werden mit einem Haarband zusammengehalten.

* Trinkflaschen werden vor der Sporthallenttr abgelegt.

*« Beim Betreten der Sporthalle treffen sich alle auf der Bank oder im Sitzkreis.

* Kinder, die ihre Sportsachen vergessen haben, mussen je nach Sportthema
ohne Schuhe barfuB mitmachen oder protokollieren den Unterricht, werden
Schiedsrichter, erhalten einen Beobachtungsauftrag oder eine andere
schriftliche Aufgabe.

* Nach dem Sportunterricht wird ohne Umwege direkt in den Fachraum P
gegangen. Die Entlassung erfolgt unten vor der Treppe. ¢

* Die Menstruation der Madchen ist grundsatzlich kein Grund nicht am "
Sportunterricht teilzunehmen. Auch das Kultusministerium weist darauf hin,
dass Sport durchblutungsférdernd ist und damit auch eventuelle
Verkrampfungen und Beschwerden lindern kann. In Absprache mitder "<
Lehrkraft wird auf bestimmte Belastungen verzichtet.
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« Gehe in den VierflBlerstand, aber hebe die Knie leicht
vom Boden ab, sodass nur Hande und FuBe den Boden
Y berdhren. Halte den Ricken gerade und Bauch, Rucken
7 und GesaB angespannt. Bewege dich nun vorwirts,
indem du gleichzeitig die rechte Hand und den linken
FuB, dann die linke Hand und den rechten FuB nach
vorne setzt, wobei die Knie immer dicht iber dem Boden
bleiben. Das Video, das du unter dem QR-Code
aufrufen kannst, zeigt dir nochmal, wie die Ubung
aussehen soll.

m Wiederholungszahl Zufriedenheit (1-5)
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. g BEWEG DICH. FORDERE DICH. UBERTRIFF DICH! Schén, dass du dabei bist!

Ab heute startet unser neues Fithesssystem an der Konrad-Adenauer-Schule.
In diesem Heft haltst du deine personlichen Erfolge fest, beobachtest deinen
Fortschritt und sammelst wertvolle Punkte fir deine Klasse.

Egal, wo du heute startest - jede Wiederholung zahlt und bringt deine Klasse auf
dem Scoreboard im Foyer weiter nach oben!

Die 3 goldenen Regeln fiir dein Training

1. Ausfuhrung geht vor Schnelligkeit! Achte immer auf eine saubere und
sichere Technik. Eine unsaubere Wiederholung zahlt nicht. Gesundheit und
Qualitat stehen an erster Stelle!

2. Ehrlich zu dir selbst sein! Zahle nur die Wiederholungen, die du wirklich
geschafft hast. Dein groBter Gegner ist dein gestriges Ich — zeig dir selbst, was
in dir steckt!

3. Zusammen halten & gegenseitig anfeuern! Fitness macht in der

Gemeinschaft am meisten SpaB. Unterstutze deine Mitschulerinnen und
Mitschiiler und feiert eure Erfolge gemeinsam.

So funktioniert der Fitness-Check

1. Vorbereiten: Wihle eine der 8 Ubungen aus und schlage die entsprechende
Seite in diesem Heft auf.

2. Timer stellen: Jede Ubung wird genau 1 Minute lang durchgefiihrt
(Ausnahme: beim L-Sit stoppst du die gehaltene Zeit, beim Bear-Crawl misst
du die geschaffte Strecke).

3. Power geben: Gib 60 Sekunden lang dein Bestes und zahle deine
Wiederholungen aufmerksam mit.

4. Level ermitteln: Vergleiche deine Zahl mit der Master-Level-Tabelle (Seite 3)
und lies dein erreichtes Level (Level 1 bis 10) ab.

5. Eintragen & Tracken: Trage dein Ergebnis mit Datum und erreichtem Levelin
deine Ubungs-Tabelle ein.

6. Punkte beisteuern: Gib dein Ergebnis an deine Sportlehrkraft weiter, damit
eure Klasse auf dem Siegertreppchen im Foyer klettern kann!

Tipp: Versuche, dich nicht nur mit anderen zu vergleichen. Der Sonderprels p

B~ auf dem Scoreboard geht an die Klasse mit der gréBten Steigerung - v N
' konsequentes Training lohnt sich also fur jeden!

TRAINIERE HEUTE, GEWINNE MORGEN!
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SREISE HEUTE!




*~"du kurz und einfach, wie du dein Workout selbst zusammenstellst!

k m einer Minute. Gib auch an, wie zufrieden du mit deinem Fortschritt bist

it e A
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‘% So planst du dein eigenes Training!

1y
?!
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‘Damlt du dich in der Konrad-Adenauer Fithess-Challenge stetig verbesserst
und dein Ziel-Level erreichst, kommt es auf das richtige Training an. Hier erfahrst

# Die 3 wichtigsten Fachbegriffe
Wiederholung: Wie oft du eine Bewegung am Stlick sauber ausfuhrst (z. B. 10
Squats nacheinander = 10 Wiederholungen).
Satz (auch "Durchgang" genannt): Eine Trainingsrunde fiir eine Ubung. Nach
jedem Satz machst du eine kurze Pause (ca. 1 bis 2 Minuten).
Trainingshaufigkeit: Wie oft du in der Woche trainierst (z. B. 2-mal oder 3-mal
pro Woche).
© Deine Formel fiir den Erfolg

Wie oft trainieren? (Trainingshéaufigkeit)

2- bis 3-mal pro Woche ist perfekt.

Ganz wichtig: Mache zwischen den Trainingstagen immer einen Tag

Pause! Deine Muskeln wachsen und werden starker, wenn du dich

ausruhst. Eine gute Erndhrung hilft dabei auBerdem und ist ganz wichtig.
Wie viel machen? (Satze & Wiederholungen)

Mache pro Ubung 2 bis 3 Sitze.

Wahle pro Satz so viele Wiederholungen, dass es anstrengend ist. Die

letzten Wiederholungen in jedem Satz solltest du nur noch ganz langsam

ausfuhren konnen. Achte aber darauf, dass deine Muskeln nicht vollig

Uberlastet werden (z. B. 8 bis 15 Wiederholungen).

Beispiel: 3 Satze Squats = 10 Squats machen = 1 Min. Pause = 10 Squats

machen = 1 Min. Pause = 10 Squats machen =* Fertig! !
Muss ich immer alle 8 Ubungen machen? |

Nein! Du musst nicht jedes Mal das komplette Programm durchziehen. !

Suche dir pro Trainingstag einfach 3 bis 5 Ubungen aus und wechsle sie

beim ndchsten Mal ab.

Beispiel:

Montag: Squats, Liegestutze, Seilspringen
Mittwoch: Bear-Crawl, L-Sit, Burpees, Rudern
Goldene Regel: Qualitiat geht IMMER vor Schnelligkeit! Mache lieber 8

langsame, saubere Wiederholungen als 15 schnelle und ungenaue. Nur saubere
Ausfuhrungen zahlen beim Check und schutzen dich vor Verletzungen! '
Deinen Trainingsfortschritt kannst du mithilfe der nachfolgenden Seiten

dokumenneren Zahle dazu immer deine sauber ausgefihrten Wlederholungerg', A
i
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‘ garnlchtzufrleden 5= sehrzufrleden)
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v Setze dich mit ausgestreckten Beinen auf den Boden

und platziere die Hande direkt neben den Huften. Die
Héande dienen nur zur leichten Stabilisierung. Lehne dich
zuruck, spanne den Bauch und die Oberschenkel an und
hebe die gestreckten Beine vom Boden ab. Hebe so
deine FuBe Uber ein Hutchen, einen Stapel Blcher oder
ahnliches. Beruhre dazwischen mit den Fersen leicht
den Boden. Das Video, das du unter dem QR-Code
aufrufen kannst, zeigt dir nochmal, wie die Ubung
aussehen soll.

m Wiederholungszahl Zufriedenheit (1-5)
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Welche Wiederholungszahl fur welches Level?

Erreichst du in einer Minute eine bestimmte Anzahl an sauberen %"!
Wiederholungen in einer Ubung, hast du ein bestimmtes Level erreicht. Keine 7
Sorge, wenn du dich am Anfang auf einem niedrigeren Level befinden solltest. {

Deine stetige Verbesserung wird belohnt!
Die folgende Tabelle zeigt dir, welches Level du mit wie vielen Wiederholungen

erreicht hast. 3
e
min 11 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ErT 5 10 15 20 24 28 32 35 38 40

3 6 10 15 20 25 30 40 50

1

Widerstands- 10 15 20 25 30 35 40 50 55 60
bander

20 40 60 80 100 110 120 130 140 150+
5 7 9 12 15 18 21 24 27 30+
10 15 20 25 30 35 40 50 55 60

156m 20m 25m 30m 35m  40m  45m 50m  55m = 70m
15 20 25 30 35 40 45 50 55 65+

Auf den nachfolgenden Seiten kannst du fur dich deinen eigenen Fortschritt
tracken. So kannst du sehr gut sehen, wie du dich mit der Zeit verbessert hast.
Teste dich dazu selbst, fithre eine Ubung fiir eine Minute lang aus und fiille die
Tabelle aus. In der letzten Spalte kannst du dich selbst einschatzen und
angeben, wie zufrieden du mit deiner Leistung bist (1 = garnicht zufrieden; 5_=

sehr zufrieden). ?
Di?

Squaks
m Wiederholungszahl Zufriedenheit (1-5) ;
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« Stelle dich schulterbreit hin, die Zehenspitzen zeigen

leicht nach auBen. Halte den Ricken gerade, spanne
¥ den Bauch an und schiebe die Hifte nach hinten unten,
i als ob du dich auf einen Stuhl setzen wiirdest. Gehe so
tief, wie es deine Beweglichkeit erlaubt (idealerweise,
bis die Oberschenkel parallel zum Boden sind), und
drucke dich dann kontrolliert Uber die Fersen wieder
hoch in den Stand. Das Video, das du unter dem QR-
Code aufrufen kannst, zeigt dir nochmal, wie die
Ubung aussehen soll.

; m Wiederholungszahl Zufriedenheit (1-5)
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s Starte im aufrechten Stand, gehe tief in die Hocke und

" FuBen zurlck in den Liegestlitz, mache optional einen

platziere die Hande auf dem Boden. Springe mit den

Liegestutz, springe mit den FuBen wieder vor zu den
Handen und richte dich auf. Beende die Bewegung mit
einem kraftvollen Strecksprung nach oben, wobei du die
Hande Uber dem Kopf zusammennimmst. Das Video,
das du unter dem QR-Code aufrufen kannst, zeigt dir
nochmal, wie die Ubung aussehen soll.

m Wiederholungszahl Zufriedenheit (1-5)
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m Wiederholungszahl Zufriedenheit (1-5)

:« Gehe in den LiegestUltz, die Hande sind etwas weiter als

schulterbreit direkt unter den Schultern platziert. Dein
Y Korper bildet von Kopf bis FuB eine gerade Linie, der
¥ Bauch ist fest angespannt. Senke den Kérper kontrolliert
ab, bis die Brust fast den Boden beruhrt, wobei die
Ellenbogen nah am Korper bleiben, und drlicke dich
dann kraftvoll wieder nach oben. Als leichtere Variante
kénnen die Liegestltze auch auf den Knien ausgefihrt
werden. Auch dabei ist der Kérper in der Hufte gerade.
Das Video, das du unter dem QR-Code aufrufen
kannst, zeigt dir nochmal, wie die Ubung aussehen
soll.

m Wiederholungszahl Zufriedenheit (1-5)
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v Stehe aufrecht, halte die Ellenbogen nah am Kérper und
drehe das Seil locker aus den Handgelenken, nicht aus
¥ den ganzen Armen. Springe nur so hoch, wie nétig ist,
% um das Seil unter den FiiBen hindurchzulassen, und |
lande weich auf den FuBballen, ohne die Knie komplett
durchzudrtucken. Das Video, das du unter dem QR-
Code aufrufen kannst, zeigt dir nochmal, wie die
Ubung aussehen soll.

m Wiederholungszahl Zufriedenheit (1-5)
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& 3, RUDERN MIT ¥

WIDERSTANDSBANDERN

f Befestige das Band sicher in Bodennéahe und stelle dich ¥ ]

stabil hin, die Knie leicht gebeugt. Alternativ kannst du "
dich auch mit geradem Rucken auf den Boden setzen.
Greife die Enden des Bandes mit geradem Rucken,
ausgestreckten Armen und leicht nach vorne gebeugtem
»» Oberkorper. Das Band sollte in dieser Position leicht
vorgespannt sein und nicht durchhangen. Ziehe die
Schulterblatter zusammen und die Ellenbogen eng am
Korper vorbei nach hinten. Die Schultern bleiben die
ganze Zeit unten. Lasse das Band langsam und
kontrolliert wieder nach vorne gleiten. Das Video, das
du unter dem QR-Code aufrufen kannst, zeigt dir
nochmal, wie die Ubung aussehen soll.

m Wiederholungszahl Zufriedenheit (1-5)
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