Vorbemerkungen/Ziele

Priavention bedeutet einseitigen Belastungen gesundheits-
fordernd entgegen zu wirken, bevor Beeintrachtigungen des Be-
wegungsapparates entstehen.

Priaventionssport fiir den Riicken beinhaltet neben riicken-
gerechter Gymnastik vor allem viel Bewegung.

In diesem Stundenbeispiel soll die dynamische Einbindung von
modernen Handgerdten (Tubes, Therabandern) und tradi-
tionellen Kleingeraten (Stiben, Medizinballen) aufgezeigt wer-

den.
Stundenverlauf 7 Inhalte
@ = Inhalt

[&] = Organisation

EINSTIMMUNG (15 Minuten)
@ ,,Stiibe in Bewegung®

[@ Jede/r TN hat einen Stab.

Die TN gehen dynamisch durch die Halle.

- Begegnen sie einem/einer anderen TN, werden diese in
einem angepassten Sprech- und Bewegungsrhythmus mit
Namen begrufit: ,, Hal-lo, Ire-ne“ oder ,,Hal-lo, Tho-mas®

- Die TN probieren verschiedene Armeinsétze mit ihrem
Stab aus.

3

Die TN bilden Paare und gehen zu zweit hintereinander mit

Stabfassung rechts/ links.

- Sie fithren zusammen unterschiedliche Armbewegungen
aus z.B. Lokomotive, Fliigel schlagen.

- Der/die vordere TN fiihrt die hintere Person, die die Augen
schlieBt. Partnerwechsel

- Die Partner/innen stehen sich gegeniiber. Ein/e TN sucht
mit geschlossenen Augen und waagerechter Stabhaltung
vor dem Korper seinen/ihren Mittelpunkt. Der/die Partner/in
versucht nun, ihn/sie durch dosierten Druck auf den
Stab aus dem Gleichgesicht zu bringen. Partnerwechsel

SCHWERPUNKT (30 Minuten)
@ . Kriftigungs-Zirkel mit Therabindern und Tubes“

O] Die TN bilden funf Gruppen. Jede Gruppe erhilt eine
Ubungskarte mit zwei Kraftigungsiibungen zu einer Mus-
kelgruppe und die entsprechenden Materialien.

Jede/r TN fiihrt gemeinsam in der Gruppe die Kriftigungs-
iibungen aus: Uben (I. Ubung), 30 Sek. Pause, Uben (2.
Ubung), 30 Sek. Pause mit Stationswechsel. Jede Ubung solite
15 - 20 wiederholt werden (je Seite).

@ ,Kriiftigung der Schulterrotatoren®
1. Zur AuBenrotation Unterarme bei enger Theraband-fas-
sung waagerecht nach au3en fiihren.
2. Zur Innenrotation das eingehangene Tube seitlich vor den
Korper ziehen. Ellenbogen haben die ganze Zeit Korper-
kontakt. Armwechsel
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Praventive Wirbelsaulenschonung

Kraftigungsgymnastik mit Kleingerdten

Gesundheits-

orientierter
Sport

Zeit: 60 Minuten

Teilnehmer/innen: Sportler/innen einer
Praventionssportgruppe

Material: Stibe, Tubes, Therabdinder,
Ubungskarten, Medizinbdlle, Musikan-
lage, Pop- und Entspannungsmusik

Ort: Sport-, Gymnastikhalle oder Frei-
lufianlage

Absichten /7 Gedanken

= Absichten / Gedanken
& = Hinweis

Vorbereitung des Herz-Kreislauf-Systems,
Erwdrmung der Muskeln, Verletzungspro-
phylaxe, Gruppen- und Korperbewusstsein
schaffen, Verbesserung der Orientierungs-
Jfahigkeit und Reaktion, Forderung der Wahr-
nehmung und Auge-Hand-Koordination
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o Aufirechte Korperhaltung beachten;
Korperspannung, um dem dosierten Druck
nicht durch Abknicken in der Hiifte oder |
durch Armbeugung auszuweichen

Kraftausdauerbelastung verschiedener
Muskelguppen mit dem Tube oder
Theraband

M Bei einigen Ubungen bietet sich eher das
Theraband, bei anderen eher das Tube
wegen der Handgriffe an. Ein breitflichiges
Theraband sollte auf jeden Fall dann
eingesetzt werden, wenn Gefahr besteht,
dass das Gerdt in die Haut einschneiden
kann.
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Stundenverlauf 7 Inhalte Absichten /7 Gedanken

@ . Kriiftigung der oberen Riickenmuskulatur
1. Im Langsitz das Theraband oder das lingenangepasste Tube 1 i 2
nahe am Korper nach hinten fiihren.

i\
2. ,,Lat-Ziehen“ im Sitzen des tiber dem Kopf fixierten Tubes oder Ab O
Therabandes durch Ziehen der Ellenbogen seitlich nach unten. . ¢ \%
@ . Kriiftigung der Aufrichte-/Riickenmuskulatur® —
1. Im Sitzen die Enden des Therabandes unter den FiiBen fi-

xieren und breitfléichig iiber die Schultern legen. Oberkorper 1 |
abwechselnd aufrichten und beugen. ) - 2
2. In Gritschstellung das Theraband unter einem FuB fixieren /
und durch Korpervorbeugung auf Kniehhe beidhindig fassen. 7 ?

Band vom fixierenden Fu3 zur anderen Seite durch Korper- /4
streckung fiihren. Der Blick folgt den Hénden. Seitenwechsel

@ ,Kriftigung der Bauchmuskulatur

1. Tube oder Theraband 10-20 cm iiber dem Boden 1 2

befestigen und Riickenlage mit angehobenen Beinen S )
einnehmen. Ausfithrung von ,,Crunches® bei gleichzei- B 4 %
tigem Bandzug. @l b
2. Theraband als Schlaufe fixieren und seitlich davon 1 \ J \(<
Riickenlage mit angehobenen Beinen einnehmen. An- ES—— —,ﬁ%

gewinkelte Beine durch die Schlaufe fithren und seit-
lich gegen den Widerstand arbeiten.
Arme stabilisieren weit abgespreizt neben dem Korper.

@ ,Kriftigung der GesiB- und Beinmuskulatur 1
1. Theraband als Schlaufe am Unterschenkel fixieren. 2
Spielbein nach hinten, auen und/oder am Standbein vor-
bei nach vorne fiihren. Beinwechsel 04/
2. Im seitlichen Unterarmliegestiitz das geknotet Thera- T J\ %\/\ $
band oberhalb der Sprunggelenke fixieren. Oberes Bein S :g’
offnen/schlieBen. Seitenwechsel =

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (8 Minuten)
@ ,.Stretching mit dem Medizinball*

(] Die TN bilden Paare und benutzen paarweise einen Medizin- Beanspruchte, gekrdftigte Muskulatur
ball. Beide Partner/innen fiihren eine Ubung gleichzeitig aus. dehnen
& Bei allen Ubungen ruhig und

Dehnung der seitlichen

é gleichmdfig atmen!
> & Zug- und Druckintensitdt in Abspra-

Rumpfmuskulatur @
z N /< v ‘ly \ che mit dem/der Partner/in
T\_\, \/-‘T o Langsame und dosierte Bewegungs-
durchfiihrung bis zur Endposition,
F.[N f\.ﬂL ko
10

[ X keine ruckartigen Bewegungen
it N Auf korrekte, riickengerechte Aus-
ehnung der hinteren H T

Oberscﬂenkelmuskulu'rur ﬁthrung der Ubungen achten!

Dehnung der seitlichen
Rumpfmuskulatur /
Mobilisation der

5. ) \_\ C’E\// %:) Zﬁ; %
v :
Avtor: ‘_\\/%‘/ \?\//\7 ﬁ ) /A} f<~A .

jorn \/ streckmuskulatur
. =1 Dehnung der Wadenmuskulatur
Uhrmeister
AUSKLANG (7 Minuten)
@ ,Reflexionsrunde* TN sollen ihre Erfahrungen aus-
Der/die UL reflektiert mit den TN die Stunde. tauschen, gemeinsamer Stundenab-

schluss
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