Hampelmann
(Jumping Jack)

Du brauchst! -

Das bringt's! e Ausdauer
¢ Koordination

So geht's! e Aufrecht stehen

e Geschlossene Beine

¢ Arme seitlich am Korper anlegen

¢ In die Gratsche springen, Arme seitlich nach oben
fihren

e Zuruck in die Ausgangsposition springen

Beachte! e Aufrechte Korperhaltung
¢ Weich landen

Geht noch mehr? e Schrittspriinge anstatt Gratschspriinge
(vor und zurick springen)
e Wechsle Schritt- und Gratschspriinge ab

So geht’s!
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Seilspringen

Du brauchst! e Sprungseil

Das bringt's! e Ausdauer
e Koordination

So geht's! e Seil von hinten tber den Kopf schwingen
e Seil Uberspringen: mit/ohne Zwischenhlipfer;
einbeinig/beidbeinig; mit Schritt-/Wechselspringen

Beachte! e Mit leicht gebeugten Knien auf den FulRballen
weich landen

Geht noch mehr? e SchnelleresTempo

e Doppelschlag

e Arme uberkreuz fihren
¢ Rickwarts schwingen

4 = AR
So geht's! Geht noch mehr?
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Joggen auf der Stelle

Du brauchst! -

Das bringt's! e Ausdauer

So geht's! e Auf der Stelle joggen
Beachte! e Weich landen, nicht poltern

¢ Arme leicht angewinkelt locker neben dem
Korper mitschwingen

Geht noch mehr? Dauer verlangern
Die letzten 10 Sekunden sprinten
Kniehebelauf

Anfersen

So geht’s! Geht noch mehr? Geht noch mehr?
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Wasserflaschen-Slalom

Du brauchst! e 3Wasserflaschen im Abstand von 1,5 bis 2,5 Metern
Das bringt's! e Ausdauer
So geht's! e Um die 3 Flaschen Slalom laufen

Nach der Halfte der Zeit die Laufrichtung andern

Beachte! ¢ Flaschen nicht umwerfen
e Arme leicht angewinkelt locker neben dem Korper
mitschwingen
Geht noch mehr? e SchnellesTempo

e Dauer verlangern
* Ruckwarts laufen
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Sprung uber die Linie

Du brauchst! ¢ Seil oder eingerolltes Handtuch
Das bringt's! e Ausdauer

e Kraftigung
So geht's! e Seitlich neben der Linie stehen

e Beidbeinig uber die Linie springen und
auch wieder beidbeinig landen
¢ Bewegung wiederholen

Beachte! e Arme locker seitlich mitschwingen oder
seitlich auf der Hliifte aufstitzen
e Weich landen

Geht noch mehr? e Einbeinig:
Abwechselnd von Aul3enbein zu Aul3enbein
springend, das Innenbein bei der Landung
auch mit auftippen

¢ Drehsprunge

So geht's! Geht noch mehr?
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Luftboxen

Du brauchst! -
Das bringt's! e Ausdauer
e Kraftigung

e Koordination

So geht's! e Auf der Stelle joggen
¢ Dabei mit den Armen boxen:
* nach vorne
* nach oben
* zur Seite
» diagonal vor dem Oberkorper

Beachte! ¢ Huftbreiter Stand mit beiden Beinen

Sicherer Stand
Korperspannung

Ist das noch zu schwer?

Geht noch mehr? e Wiederholungszahl erhohen oder Dauer verlangern

So geht's!
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Rumpfmobilisation

Du brauchst! -
Das bringt's! ¢ Mobilisation
So geht's! e Aufrecht stehen

e Arme Uber den Kopf strecken

e Rechter Arm fasst linkes Handgelenk

¢ Oberkorper nach rechts lehnen und leicht ziehen
e Armwechsel

e Bewegung wiederholen

Beachte! ¢ Oberkorper und Kopf zeigen immer nach vorne,
nicht verdrehen

Geht noch mehr? e Mit geschlossenen Augen
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Bauchaufziige (Crunches)

Du brauchst! e Eventuell Decke oder Matte
Das bringt's! e Kraftigung
So geht's! Auf den Ruicken legen

Beine im rechten Winkel anheben und Uberkreuzen
Arme vor der Brust verschranken

Oberkorper langsam aufrichten

Bewegung wiederholen

Beachte! Bauchmuskulatur anspannen
e Der untere Ricken liegt gut auf der Unterflache auf

¢ Blick nach oben

Ist das noch zu schwer? | ® Beine aufstellen
Wiederholungszahl verringern oder Dauer verlan-
gern, dann aber vonTraining zu Training steigern

Geht noch mehr? e Wiederholungszahl erhohen oder Dauer verlangern
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Beinschere

Du brauchst! e Eventuell Decke oder Matte
Das bringt's! e Kraftigung
So geht's! Auf den Ruicken legen

Beine gestreckt anheben

Arme liegen neben dem Korper

Beine gestreckt lassen, abwechselnd Richtung Boden
bewegen, kurz bevor das Bein abliegt, wieder nach
oben flihren

e Bewegung wiederholen

Beachte! e Bauchmuskulatur anspannen
e Der untere Ricken liegt gut auf der Unterflache auf

Ist das noch zu schwer? | ® Stoppe friiher ab

Geht noch mehr? e Langsamer
¢ Beide Beine gleichzeitig ablegen
¢ Wiederholungszahl erhohen oder Dauer verlangern

P

So geht's!
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Hiftdreher (Twist)

Du brauchst! e Eventuell Decke oder Matte
e Ball oder Kissen

Das bringt's! e Kraftigung
So geht's! e Auf der Matte sitzen, Beine anwinkeln, abheben und
uberkreuzen

¢ Ball/Kissen vor der Brust halten

® Oberkorper langsam nach rechts drehen, mit dem
Ball/Kissen kurz neben dem Oberkorper auf dem
Boden auftippen

e Oberkorper nach links drehen und Ball/Kissen dort
auftippen

e Bewegungen wiederholen

Beachte! e Bauchmuskulatur anspannen
e Fll3e berthren nicht den Boden

Ist das noch zu schwer? | ® Wiederholungszahl verringern oder Dauer kiirzen,
dann aber vonTraining zuTraining steigern

Geht noch mehr? e Wiederholungszahl erhohen oder Dauer verlangern
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Superman |

Du brauchst! e Eventuell Decke oder Matte
Das bringt's! e Kraftigung
So geht's! e Auf dem Boden liegen

¢ Arme nach vorne strecken
¢ Arme anheben

¢ Dann Beine anheben

¢ Position halten

Blick nach unten
Kopf ist immer in Verlangerung der Halswirbelsaule

Beachte!

Ist das noch zu schwer? Dauer verklrzen

Geht noch mehr? Arme und Beine gegengleich gestreckt langsam
auf- und abbewegen, dabei nicht ablegen

Dauer verlangern

Geht noch mehr?
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Superman li

Du brauchst! ¢ Eventuell Decke oder Matte
Das bringt's! e Kraftigung
So geht's! e VierfuBlerstand
¢ Arme und Beine gegengleich abwechselnd
ausstrecken

e Anschlief3end wechseln

Beachte! ¢ Hande stltzen unter der Schulter
¢ Blick nach unten
e Kopf ist immer in Verlangerung der Halswirbelsaule

Ist das noch zu schwer? | ® Wiederholungszahl verringern oder Dauer verkurzen
¢ Nur Arme abwechselnd ausstrecken
e Nur Beine abwechselnd ausstrecken

Geht noch mehr? e Ellbogen und Knie diagonal unter dem Bauch
zusammenfuhren, anschliel3end wechseln
Wiederholungszahl erhohen oder Dauer verlangern
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Schulterkreisen

Du brauchst! -
Das bringt's! e Mobilisation
So geht's! e Huftbreiter aufrechter Stand:
1. Kreisen beider Schultern nach vorne
2. Kreisen beider Schultern nach hinten
Beachte! ¢ Beine stehen fest und schulterbreit auf dem Boden

Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule
Blick nach vorne

Ist das noch zu schwer? Wiederholungszahl verringern oder Dauer verkurzen

Geht noch mehr? e Wiederholungszahl erhohen oder Dauer verlangern
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Schulter- und Armkraftigung

Du brauchst! Wand zum Anlehnen

Das bringt's! e Kraftigung
So geht's! e Arme auf Schulterh6he gestreckt gegen die Wand
dricken
¢ Langsam die Arme beugen und wieder strecken
Beachte! e Korperspannung aufbauen

Naher an die Wand stellen
Wiederholungszahl verringern oder Dauer verkurzen

Ist das noch zu schwer?

Geht noch mehr? Auf Ful3spitzen stehen

Wiederholungszahl erhohen oder Dauer verlangern
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Trizeps am Stuhl (Dips)

Du brauchst! e Stuhl (rutschsicher vor eine Wand stellen)

Das bringt's! Kraftigung

Aufrecht auf dem Stuhl sitzen

Mit den Handflachen neben den Hiften abstitzen
Finger umfassen die Sitzflache

Beine huftbreit aufstellen

Po vor die Stuhlkante schieben

Jetzt Arme langsam beugen und wieder strecken
(Winkel zwischen Unterarm und Oberarm nicht
kleiner als 90°)

e Bewegung wiederholen

So geht's!

Beachte! e Stuhl rutschfest aufstellen
¢ Fersen stehen fest und parallel auf dem Boden

Ist das noch zu schwer? | ® Wiederholungszahl verringern oder Dauer verklrzen

Geht noch mehr? ¢ Beine ausstrecken
e Wiederholungszahl erhohen oder Dauer erhdhen

o=

Geht noch mehr?

So geht's!
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Seitliches Flaschenheben

Du brauchst! 2 Wasserflaschen

Das bringt's! Kraftigung

Huftbreiter aufrechter Stand

Knie sind leicht gebeugt

Je eine Flasche in einer Hand neben den

Oberschenkeln halten

e Arme gleichzeitig seitlich langsam nach oben
bis auf Schulterhéhe bewegen

e Bewegungen wiederholen

So geht's!

Beachte! e Schultern bleiben tief (,,langer Hals"”)
e Schulterhohe ist die hochste Position
¢ Langsame Bewegungen

Ist das noch zu schwer? | ® Ohne Gewicht
¢ Wiederholungszahl verringern oder Dauer verkurzen

Geht noch mehr? e Mehr Gewicht
e Wiederholungszahl erhohen oder Dauer verlangern

\'/ st ZSL

. ® e - Zentrum fiir Schulqualitat
Sport in der Schule .0 "2 ®  undLehrerbildung
IN BADEN-WURTTEMBERG ‘e Baden-Wiirttemberg

AuRenstelle Ludwigsburg



Frontales Flaschenheben

Du brauchst! 2 Wasserflaschen

Das bringt's! Kraftigung

Huftbreiter aufrechter Stand

Knie sind leicht gebeugt

Je eine Flasche in einer Hand neben den

Oberschenkeln halten

¢ Arme gleichzeitig langsam vor dem Korper nach
oben bis auf Schulterhohe bewegen

¢ Bewegung wiederholen

So geht's!

Beachte! e Schultern bleiben tief (,,langer Hals"”)
e Schulterhohe ist die hochste Position
e Arme bleiben gestreckt

e Langsame Bewegungen

Ist das noch zu schwer? | ® Ohne Gewicht
¢ Wiederholungszahl verringern oder Dauer verkurzen

Geht noch mehr? e Mehr Gewicht
e Wiederholungszahl erhohen oder Dauer verlangern
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Elefantendriicken

Du brauchst! e 2Wasserflaschen
Das bringt's! e Kraftigung
So geht's! e Huftbreiter aufrechter Stand

Arme in U-Form neben den Schultern
Hande/Flaschen uber den Ellbogen

Flaschen gleichzeitig langsam Uber den Kopf nach
oben bewegen/strecken

Oberarme sind neben den Ohren

Langsam wieder in Ausgangsposition

Beachte! Schultern bleiben tief (,,langer Hals")
e Aufrechter Stand

¢ Langsame Bewegungen

Ist das noch zu schwer? | ¢ Ohne Gewicht
¢ Wiederholungszahl verringern oder Dauer verkurzen

Geht noch mehr? e Mehr Gewicht
e Wiederholungszahl erhohen oder Dauer verlangern
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Wandsitzen (Wall Squads)

Du brauchst! ¢ Wand zum Anlehnen
Das bringt's! e Kraftigung
e Kraftausdauer
So geht's! ¢ Rucken lehnt gegen die Wand

e Arme vor der Brust verschranken

e Ful3e stehen huftbreit vor der Wand

¢ Oberschenkel sind parallel zum Boden
¢ Position halten

Ricken bleibt immer an der Wand
Winkel zwischen Ober- und Unterschenkel nicht
kleiner als 90°

Beachte!

Ist das noch zu schwer? Dauer verklrzen

Geht noch mehr? Dauer verlangern
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Kniebeugen (Squads)

Du brauchst! -
Das bringt's! e Kraftigung
So geht's! e Aufrechter Stand, dabei sind die Knie leicht gebeugt

und nach aul3en gedreht
e Arme parallel zum Boden auf Schulterhdhe
ausstrecken
Knie beugen, Arme bleiben parallel zum Boden
Rucken bleibt gerade
Gebeugte Knie bleiben hinter den Ful3spitzen
Langsam wieder in die Ausgangsposition zuruck

Beachte! Knie nicht ganz durchdricken
e Langsame Ausfiihrung

e Gebeugte Knie bleiben hinter den Ful3spitzen

Ist das noch zu schwer? Wiederholungszahl verringern oder Dauer verklrzen

Geht noch mehr? e Jede Kniebeuge endet in einem Strecksprung,
Arme zeigen dabei zum Boden
e Wiederholungszahl erhohen oder Dauer verlangern
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Burpees (Liegestiitze
mit Streckspriingen)

Du brauchst! -

Das bringt's! e Kraftigung
Koordination

Huftbreiter Stand

In die Hocke gehen

Hande auf dem Boden abstltzen (vor den Knien)
Sprung in den Liegestutz

Sprung zurlick in die Hocke (Hande bleiben am Boden)
Sprung nach oben in die Streckung, Arme dabei weit
nach oben strecken

e Bewegung wiederholen

So geht's!

Beachte! e Korperspannung
e Beim Sprung in die Hocke Landung auf ganzem Ful3
e Knie hinter FulR3spitze!

Ist das noch zu schwer? Anstatt Liegestutz, Korper ganz ablegen

® Hock-Strecksprung

Geht noch mehr? e Schnellere Ausflihrung
¢ Wiederholungszahl erhohen oder Dauer verlangern
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Froschspriinge (Frog jumps) 2 2

Du brauchst! -

Das bringt's! Kraftigung

Koordination

Leichte Hocke, Fersen bleiben auf dem Boden
FilRe stehen parallel, FuRspitzen zeigen nach vorne
Hande neben den Unterschenkeln

Nach oben hipfen, Knie dabei anziehen

Bewegung wiederholen

So geht's!

Beachte! Weich landen

Ist das noch zu schwer? | ® Hockspriinge nach oben, ohne Hande auf dem Boden

Geht noch mehr? e Hoher springen
¢ Wiederholungszahl erhohen oder Dauer verlangern
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Tiefer Ausfallschritt (Lunges) 2 3

Du brauchst! -

Kraftigung
Koordination

Das bringt's!

So geht's! ¢ Aufrechter, huftbreiter Stand

e Hande auf den Huiften aufstlitzen

e Ausfallschritt mit dem rechten Bein nach vorne (90°)
¢ Linkes Knie absenken, keine Bodenberuhrung

¢ Beine strecken

¢ Langsam zuruck in Ausgangsposition

¢ \Wiederholen mit dem linken Bein

Knie leicht nach aul3en drehen
Knie nicht tber die Fu3spitze
Oberkorper bleibt immer aufrecht

Beachte!

Hinteres Knie auf Boden abstutzen
Wiederholungszahl verringern oder Dauer verkurzen

Ist das noch zu schwer?

Geht noch mehr? e Springend (Jumping Lunges)
¢ Wiederholungszahl erhohen oder Dauer verlangern
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Wadenheber

Du brauchst! Treppenstufe, kleiner Hocker

Das bringt's! Kraftigung

So geht's! Beide FulR3ballen aufTreppenstufe/Hocker
Fersen sind in der Luft

Fersen langsam anheben

Langsam zurlick in Ausgangsposition

Bewegung wiederholen

Beachte! Oberkorper bleibt immer aufrecht

Ist das noch zu schwer? | ® Wiederholungszahl verringern oder Dauer verkurzen

Geht noch mehr? ¢ Einbeinig mit anschlieBendem Beinwechsel
e Wiederholungszahl erhohen oder Dauer verlangern
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Bergsteiger
(Mountain Climber)

Du brauchst! -

Das bringt's! e Kraft
Koordination

Liegestutzposition

Ein Bein anwinkeln (Knie Richtung Brust ziehen)
Wieder strecken und hinten absetzen
Beinwechsel

Bewegungen wiederholen

So geht's!

Korperspannung

¢ Blick zum Boden, Kopf in Verlangerung der
Wirbelsaule

e Schultern befinden sich Gber den Handen

Beachte!

Ist das noch zu schwer? | ® Kleinere Schritte
Wiederholungszahl verringern oder Dauer verkirzen

Geht noch mehr? e Grol3ere Schritte

¢ Im Sprung Bein wechseln (je kirzer der Boden-
kontakt, desto schwieriger)

¢ Wiederholungszahl erhohen oder Dauer verlangern
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Unterarmstitz (Planks)

Du brauchst!

e Eventuell Decke oder Matte

Das bringt's!

e Kraftigung

So geht's!

e Auf den Boden legen

Auf den Unterarmen und den Ful3spitzen abstltzen,
Korper vom Boden abheben

Ellbogen unter den Schultern

FulRe geschlossen

Bauch- und GesalRmuskeln anspannen

Position halten

Beachte!

Blick zum Boden, Kopf in Verlangerung der
Wirbelsaule

Ist das noch zu schwer?

e Knie aufstellen
e Dauer verklrzen

Geht noch mehr?

¢ Auf den Handen abstlitzen

e Auf den Handen abstlitzen, abwechselnd mit der
rechten Hand die linke Schulter berthren,
dann wechseln

¢ Beine abwechselnd anheben

e Dauer verlangern

Geht noch mehr?
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Seitlicher Unterarmstutz
(Side Planks)

Du brauchst! e Eventuell Decke oder Matte
Das bringt's! e Kraftigung
So geht's! e Auf die Seite legen und auf Ellbogen abstutzen

e Hufte anheben, gesamter Korper bildet eine Linie
¢ Position halten

Beachte! e Hifte bleibt an der gleichen Stelle, nicht absenken

Ist das noch zu schwer? | ® Knie auflegen

Geht noch mehr? e Auf einer Hand abstiitzen, anderen Arm nach oben
strecken

e Bein abspreizen

e Dauer verlangern

Geht noch mehr?
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Liegestiitz (Push-ups)

Du brauchst!

Eventuell Decke oder Matte

Das bringt's!

Kraftigung

So geht's!

Liegestutzposition

Hande auf Schulterhohe etwa schulterbreit
am Boden

Langsam Arme beugen

Korper bleibt in einer Linie

Langsam Arme wieder strecken

Beachte!

Korperspannung
Kein Hohlkreuz

Ist das noch zu schwer?

Halbe Liegestlitz (kniend)
Wiederholungszahl verringern oder Dauer kurzen

Geht noch mehr?

Wiederholungszahl erhohen oder Dauer verlangern
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Schulterbriicke (Bridge)

Du brauchst! Eventuell Decke oder Matte

Das bringt's! e Kraftigung

So geht's! Ruckenlage

FuRRe huftbreit unter den Knien positionieren

Arme neben Oberkorper ablegen

Becken anheben

Kopf, Schulter und Ful3e haben immer Bodenkontakt
Becken wieder Richtung Boden bewegen (ohne

abzulegen)

Beachte! e Oberkorper und Oberschenkel bilden Linie

Ist das noch zu schwer? | ¢ Keine Abwartsbewegung, Becken bleibt moglichst
lange oben
e Wiederholungszahl verringern oder Dauer kurzen

Geht noch mehr? e Wiederholungszahl erhohen oder Dauer verlangern
e Ein Bein ausstrecken (dabei weiterhin in einer Linie
bleiben, Beinwechsel)
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Huftheber in ,Tischposition”

Du brauchst!

Eventuell Decke oder Matte

Das bringt's!

Kraftigung

So geht's!

Mit angewinkelten Knien auf den Boden setzen
Arme hinter Oberkorper abstiitzen

Hiifte anheben (Tischposition einnehmen)

Hufte wieder langsam Richtung Boden bewegen,
nicht ablegen

Bewegung wiederholen

Beachte!

Ful3spitzen zeigen nach vorne, Ful3e sind parallel
Kopf nicht tGberstrecken
Oberkorper und Oberschenkel bilden Linie

Ist das noch zu schwer?

Wiederholungszahl verringern oder Dauer verkurzen

Geht noch mehr?

Ein Bein ausstrecken (dabei weiterhin in einer Linie
bleiben, Beinwechsel)
Wiederholungszahl erhohen oder Dauer verlangern
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