Materialien fiir den Fernunterricht Sport
im Fall einer Quarantane

Training im Wohnzimmer

Informationen flir Lehrkrafte

Anhand dieser Ubungssammlung kénnen Sie einTrainingsprogramm fiir hre Schiilerinnen und Schiiler
zusammenstellen.

Sie finden hier 30 gangige Ubungen, welche der Mobilisation, der Kraftigung und der Schulung der Aus-
dauer dienen. Diese sind schwerpunktmaf3ig in folgende Bereiche gegliedert:
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Notige Vorbereitungen:
 Auswiahlen der Ubungen (Je nach Trainingsziel kdnnen Schwerpunkte gebildet werden.
Auf eine sinnvolle Durchmischung ist zu achten.)
e Einfligen der Ubungsnummer oder des QR-Codes in die Tabelle.
* Festlegen der Wiederholungszahl bzw. der Dauer
Sollten Sie weitere Informationen zu Grundséatzen eines Fitnesstrainings benoétigen, empfehlen wir
Ihnen diesen Link: http://sportunterricht.de/fitness-zuhause/grundfit1.html

Méglichkeit zur Vertiefung:
Auch im Fernunterricht kdnnen die Inhalte des Fitnesstrainings reflektiert werden, indem die trainierten
Muskelgruppen auf der dafiir vorgesehenen Figur markiert werden. Siehe hierzu die Zusatzaufgabe.

Bildungsplanbezug:

DasTraining ist hauptsachlich in den Inhaltsbereichen 3.1.1.6 sowie 3.2.1.6 , Fitness entwickeln” angesiedelt.
Es bestehen Bezige zu allen prozessbezogenen Kompetenzbereichen.
http://www.bildungsplaene-bw.de/,Lde/LS/BP2016BW/ALLG/SEK1/SPO/IK/5-6/01/06
http://www.bildungsplaene-bw.de/,Lde/LS/BP2016BW/ALLG/SEK1/SPO/IK/7-8-9/01/06
http://www.bildungsplaene-bw.de/,Lde/LS/BP2016BW/ALLG/SEK1/SPO/PK
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