“ %
<
LANDESSPORTBUND /"
NORDRHEIN-WESTFALEN l
\, ;
&

Fachtagung
"Bewegt ALTER werden in NRW!"

26. bis 28. August 2016
Sport- und Tagungszentrum in Hachen

Workshop

Fit ohne Gerate
Referentin: Bettina Maucher

www.lsb-nrw.de




THEMA: Fit ohne Gerate

Ziele:

o Verbesserung der konditionellen Fahigkeiten
Stoffwechsel optimieren

[ ]
e Faszien mobilisieren
[ ]

Kdrperhaltung verbessern

Materialien: Hocker, Gymnastikmatten, Musik
Abkirzungen: V = Variation, TN = Teilnehmer, UL = Ubungsleiter, vw =vorwarts, rw =

rickwarts, sw = seitwarts, BWS = Brustwirbelsaule

Einstieg 5 Minuten

Ziele/Absichten

Inhalte

Organisationsform

Verletzungen
vorbeugen

Belastungs-
steuerung

Vorteile der
Trainingsform
aufzeigen

Atmungshinweis: ,Laufen ohne
Schnaufen” = auch auf das
Krafttraining Ubertragbar

=> TN sollten immer in der Lage sein
sich zu unterhalten

= Pressatmung vermeiden

Borg — Skala: 1 — 10 - subjektive
Wahrnehmung der Belastung sollte
maximal bei 6-7 sein

Erklarungen zum Body — Weight —
Training:

= Funktionelle Bewegungen
= Alltagstransfer

= Ganzkdrpertraining grof3er
Muskelgruppen

Kreisaufstellung

Einstimmung 25 Minuten

Ziele/Absichten

Inhalte

Organisationsform

Erhéhung der
Kdrpertemperatur

Aktivierung des Herz
— Kreislauf Systems

Muskelgruppen
fordern

Warm UP mit Aerobic:

=» Grundschritte des Aerobic
einbauen:

V Step (nach vorne/nach hinten)
Side to Side
Step Touch

v ¥ VY

Leg Curl

Musik (120 BPM)

UL steht vor TN und
macht Ubungen
spiegelverkehrt vor

TN in mehreren
Reihen versetzt und




Koordination
verbessern

Konditionelle
Fahigkeiten
verbessern

Spal’ an Bewegung
vermitteln

Knee Lift
Grape Vine

Bizeps Curls mit einbauen

v ¥ Vv

Butterfly (Arme vor die Brust und
wieder 6ffnen)

7

Schulternkreisen

v

Sprunggelenke mobilisieren
(Strecken/Beugen)

=» vier Schritte vor / zurlick

V: Choreographie aus mehreren
Schritten Gben

V: Spiegel Aerobic (jede zweite
Reihe dreht sich um und schaut
Partner gegeniiber)

hintereinander

Hauptteil 50 Minuten

Ziele/Absichten

Inhalte

Organisationsform

Beinachse
verbessern

Kraftigung der
Beinmuskulatur

aktive Pause

Korperspannung
aufbauen

durch schwunghafte
Bewegungen
Faszien mobilisieren

Ubungen im Stand:

Einbeinstand: beidseitig

V: Schwungbein vw, rw, sw
aufsetzen/pendeln

V: Knie heben

V: Knie heben plus AulRenrotation in
der Hufte

Beidbeinig Huftkreisen

= Mehrere Durchgénge

Liegestitze an der Wand (,Push Ups*):

= Ful3ballen auf dem Boden

= Belastungssteuerung durch
Distanz zur Wand

= Gesal anspannen,
Bauchspannung aufbauen
(Bauchnabel nach innen ziehen)

=> Atmung nicht vergessen
V: Hande versetzt aufsetzen

V: schwunghafte Bewegungen (so
leise wie mdglich)

mehrere Reihen
versetzt bilden

Ausatmung beim
Wegdrticken




Kraftigung der Beine

Alltagstransfer
(Aufstehen /
Hinsetzen)

funktionelle
Bewegungsablaufe
verbessern

exzentrisches
Krafttraining zur
Verbesserung der
Muskelfunktion

Huftmobilisation

Aktivierung der
Wadenmuskulatur

Schultermobilisation

Schulterbeweglichkeit
testen

Koordination

Dehnung der
Nackenmuskulatur

Kniebeugen (,Squats*): zunachst

hiftbreiter Stand

=» Ganze Fuf3sohle bleibt am
Boden

=> Knie gehen in Richtung
Ful3sspitze (nicht weit dartber
hinaus gehen)

Gesal nach hinten schieben
Rumpfspannung aufbauen

Oberkdrper moglichst aufrecht

v ¥ Vv

Knie gefuhlt nach aulRen
schieben (X — Bein Stellungen
vermeiden)

= Knie bleibt Gber dem
Sprunggelenk

V: hoch / tief gehen

V: 5 sec. runter gehen / 5 sec. tief
halten / schnellkraftig hoch gehen

V: seitliche Kniebeugen - ein Bein
geht zur Seite und wird gebeugt, das
andere bleibt gestreckt

V: Hande vor dem Korper / hinter
dem Kopf / tber dem Kopf

V: breiter Stand, enger Stand

V: im aufrechten Stand auf
Zehenspitzen stellen

Ubungen im Sitzen:

Arme seitlich austrecken, sodass
Rumpf und Arme ein T bilden

Handflachen drehen (beidseitig,
alternierend)

kleine Kreise machen

rechte Hand geht hinter den Kopf /
linke Hand geht seitlich am Korper
vorbei hinter den Riicken = Wie nah
kdnnen Hande zusammen kommen?

FiiRe anheben

V: Beine kreuzen, Flf3e kreisen,
Beine malen 8er auf den Boden

V: Arme dazu nehmen

Kopf zur Seite nehmen - Schulter
der Gegenseite aktiv runter ziehen

Sprunggelenke mobilisieren (beugen

UL demonstriert die
Ubungen und geht
herum, um individuelle
Korrekturen zu geben

Hocker hinzunehmen

gute Schulter-
beweglichkeit >
Hande berthren sich
hinter dem Ricken

Ruckengerecht tber die
Seite auf die Matte




Kdrperspannung

Schulterblatter
stabilisieren

Huftstreckung
verbessern

Gesalmuskulatur
kraftigen

Kraftigung der
Ricken- und
Gesalmuskulatur

/ strecken - keine Kreise)

Ubungen auf der Matte:

- Sitzposition - Langsitz mit
aufgestellten Fersen (nur Gesaf und
Fersen berihren den Boden

V: statisch halten, Oberkdrper
hoch/tief

V: Arme seitlich neben den Kdrper
fuhren = BWS anheben

- Ruckenlage: ,Brucke* BWS und
FiuRe bertihren den Boden >
Becken anheben - mit Rumpf,
Becken und Oberschenkel eine Linie
bilden

V: einbeinig = Spielbein
anheben/beugen
- Bauchlage: rechten Arm und linkes

Bein anheben - alternierend
(Seitenwechsel)

gehen

zwischen Kinn und
Brust passt immer
mindestens eine Faust

auf Korper-
/Rumpfspannung
achten

uber die Seite in
Bauchlage drehen

auf
Kdrper/Rumpfspannung
achten

Ausklang 10 Minuten

Ziele/Absichten

Inhalte

Organisationsform

Faszien-Mobilisation

Dehnung von
Muskelketten

Entspannung

»,cobra“: in Bauchlage

= Hande neben dem Korper
abstutzen (auf Brusth6he) und
Kopf und BWS nach oben fiihren

=>» Arme strecken
=» Hiftknochen bleiben am Boden
,die Spinne®: in Bauchlage

= Arme liegen seitlich gestreckt am
Boden, sodass ein T entsteht

= rechtes Bein seitlich tber den
Korper nach hinten fuhren (nicht
verstandlich, was gemeint ist)

=> Dbeidseitig ausfihren
»Aktives Beinheben®: in Riickenlage

= ein Bein gestreckt so weit wie
moglich anheben

=» Arme bleiben am Boden

V: angehobenes Bein zur
gegeniberliegende Seite

jede Ubung ca. 2
Minuten statisch
halten




herablassen - Kopf schaut in
entgegengesetzte Richtung

.V — Sitz": auf die Matte setzen und Beine
gestreckt so weit wie moglich abspreizen
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