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Vorbemerkungen/Ziele
Prävention bedeutet einseitigen Belastungen gesundheits-
fördernd entgegen zu wirken, bevor Beeinträchtigungen des Be-
wegungsapparates entstehen. 
Präventionssport für den Rücken beinhaltet neben rücken-
gerechter Gymnastik vor allem viel Bewegung.
In diesem Stundenbeispiel soll die dynamische Einbindung von
modernen Handgeräten (Tubes, Therabändern) und tradi-
tionellen Kleingeräten (Stäben, Medizinbällen) aufgezeigt wer-
den.

Präventive Wirbelsäulenschonung
Kräftigungsgymnastik mit Kleingeräten

Gesundheits-
orientierter

Sport
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Stundenverlauf / Inhalte

● = Inhalt

= Organisation

EINSTIMMUNG (15 Minuten)
● „Stäbe 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 begrüßt: „ Hal-lo, Ire-ne“ oder „Hal-lo, Tho-mas“

- Die TN probieren verschiedene Armeinsätze mit ihrem
Stab aus.

Die TN bilden Paare und gehen zu zweit hintereinander mit
Stabfassung rechts/ links.
- Sie führen zusammen unterschiedliche Armbewegungen

aus z.B. Lokomotive, Flügel schlagen.
- Der/die vordere TN führt die hintere Person, die die Augen

schließt. Partnerwechsel
- Die Partner/innen stehen sich gegenüber. Ein/e TN sucht

mit geschlossenen Augen und waagerechter Stabhaltung
vor dem Körper 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)
● „Kräftigungs-Zirkel mit Therabändern und Tubes“

Die TN bilden fünf Gruppen. Jede Gruppe erhält eine
Übungskarte mit zwei Kräftigungsübungen zu einer Mus-
kelgruppe und die entsprechenden Materialien.

Jede/r TN führt gemeinsam in der Gruppe die Kräftigungs-
übungen aus: Üben (1. Übung), 30 Sek. Pause, Üben (2.
Übung), 30 Sek. Pause mit Stationswechsel. Jede Übung sollte
15 – 20 wiederholt werden (je Seite).

● „Kräftigung der Schulterrotatoren“
1. Zur Außenrotation Unterarme bei enger Theraband-fas-
sung waagerecht nach außen führen.
2. Zur Innenrotation das eingehangene Tube seitlich vor den
Körper ziehen. Ellenbogen haben die ganze Zeit Körper-
kontakt. Armwechsel 

Zeit: 60 Minuten
Teilnehmer/innen: Sportler/innen einer
Präventionssportgruppe
Material: Stäbe, Tubes, Therabänder,
Übungskarten, Medizinbälle, Musikan-
lage, Pop- und Entspannungsmusik
Ort: Sport-, Gymnastikhalle oder Frei-
luftanlage 

Absichten / Gedanken

● = Absichten / Gedanken

= Hinweis 

● Vorbereitung des Herz-Kreislauf-Systems, 
Erwärmung der Muskeln, Verletzungspro-
phylaxe, Gruppen- und Körperbewusstsein
schaffen, Verbesserung der Orientierungs-
fähigkeit und Reaktion, Förderung der Wahr-
nehmung und Auge-Hand-Koordination 

Aufrechte Körperhaltung beachten; 
Körperspannung, um dem dosierten Druck 
nicht durch Abknicken in der Hüfte oder
durch Armbeugung auszuweichen

● Kraftausdauerbelastung verschiedener 
Muskelguppen mit dem Tube oder 
Theraband 
Bei einigen Übungen bietet sich eher das 
Theraband, bei anderen eher das Tube 
wegen der Handgriffe an. Ein breitflächiges
Theraband sollte auf jeden Fall dann 
eingesetzt werden, wenn Gefahr besteht,
dass das Gerät in die Haut einschneiden 
kann. 

Verwendete Mac Distiller 4.0.x Joboptions
Dieser Report wurde automatisch mit Hilfe der Adobe Acrobat Distiller Erweiterung "Distiller Secrets v1.0.5" der IMPRESSED GmbH erstellt.Sie koennen diese Startup-Datei für die Distiller Versionen 4.0.5 und 5.0.x kostenlos unter http://www.impressed.de herunterladen.ALLGEMEIN ----------------------------------------Dateioptionen:     Kompatibilität: PDF 1.3     Für schnelle Web-Anzeige optimieren: Ja     Piktogramme einbetten: Nein     Seiten automatisch drehen: Einzeln     Seiten von: 1     Seiten bis: Alle Seiten     Bund: Links     Auflösung: [ 1200 1200 ] dpi     Papierformat: [ 623 822 ] PunktKOMPRIMIERUNG ----------------------------------------Farbbilder:     Downsampling: Ja     Berechnungsmethode: Bikubische Neuberechnung     Downsample-Auflösung: 300 dpi     Downsampling für Bilder über: 330 dpi     Komprimieren: Ja     Komprimierungsart: JPEG     JPEG-Qualität: Hoch     Bitanzahl pro Pixel: Wie Original BitGraustufenbilder:     Downsampling: Ja     Berechnungsmethode: Bikubische Neuberechnung     Downsample-Auflösung: 300 dpi     Downsampling für Bilder über: 330 dpi     Komprimieren: Ja     Komprimierungsart: JPEG     JPEG-Qualität: Hoch     Bitanzahl pro Pixel: Wie Original BitSchwarzweiß-Bilder:     Downsampling: Ja     Berechnungsmethode: Bikubische Neuberechnung     Downsample-Auflösung: 1200 dpi     Downsampling für Bilder über: 1320 dpi     Komprimieren: Ja     Komprimierungsart: CCITT     CCITT-Gruppe: 4     Graustufen glätten: Nein     Text und Vektorgrafiken komprimieren: JaSCHRIFTEN ----------------------------------------     Alle Schriften einbetten: Ja     Untergruppen aller eingebetteten Schriften: Nein     Wenn Einbetten fehlschlägt: AbbrechenEinbetten:     Immer einbetten: [ ]     Nie einbetten: [ /Symbol /Courier /Courier-BoldOblique /Helvetica-BoldOblique /Helvetica-Bold /Times-Bold /Courier-Bold /Helvetica /Times-BoldItalic /Times-Roman /Times-Italic /Helvetica-Oblique /Courier-Oblique ]FARBE(N) ----------------------------------------Farbmanagement:     Farbumrechnungsmethode: Farbe nicht ändern     Methode: StandardGeräteabhängige Daten:     Einstellungen für Überdrucken beibehalten: Ja     Unterfarbreduktion und Schwarzaufbau beibehalten: Ja     Transferfunktionen: Beibehalten     Rastereinstellungen beibehalten: NeinERWEITERT ----------------------------------------Optionen:     Prolog/Epilog verwenden: Nein     PostScript-Datei darf Einstellungen überschreiben: Nein     Level 2 copypage-Semantik beibehalten: Ja     Portable Job Ticket in PDF-Datei speichern: Nein     Illustrator-Überdruckmodus: Ja     Farbverläufe zu weichen Nuancen konvertieren: Nein     ASCII-Format: NeinDocument Structuring Conventions (DSC):     DSC-Kommentare verarbeiten: Ja     DSC-Warnungen protokollieren: Nein     Für EPS-Dateien Seitengröße ändern und Grafiken zentrieren: Ja     EPS-Info von DSC beibehalten: Nein     OPI-Kommentare beibehalten: Nein     Dokumentinfo von DSC beibehalten: NeinANDERE ----------------------------------------     Distiller-Kern Version: 4050     ZIP-Komprimierung verwenden: Ja     Optimierungen deaktivieren: Nein     Bildspeicher: 524288 Byte     Farbbilder glätten: Nein     Graustufenbilder glätten: Nein     Bilder (< 257 Farben) in indizierten Farbraum konvertieren: Ja     sRGB ICC-Profil: sRGB IEC61966-2.1ENDE DES REPORTS ----------------------------------------IMPRESSED GmbHBahrenfelder Chaussee 4922761 Hamburg, GermanyTel. +49 40 897189-0Fax +49 40 897189-71Email: info@impressed.deWeb: www.impressed.de

Adobe Acrobat Distiller 4.0.x Joboption Datei
<<     /ColorSettingsFile ()     /LockDistillerParams true     /DetectBlends false     /ParseDSCComments true     /DoThumbnails false     /AntiAliasMonoImages false     /MonoImageDownsampleType /Bicubic     /MaxSubsetPct 100     /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode     /GrayImageDownsampleType /Bicubic     /GrayImageFilter /DCTEncode     /ColorImageDownsampleThreshold 1.1     /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged     /CalGrayProfile (Adobe Gray - 20% Dot Gain)     /NeverEmbed [ /Symbol /Courier /Courier-BoldOblique /Helvetica-BoldOblique /Helvetica-Bold /Times-Bold /Courier-Bold /Helvetica /Times-BoldItalic /Times-Roman /Times-Italic /Helvetica-Oblique /Courier-Oblique ]     /ColorImageResolution 300     /UsePrologue false     /ColorImageDepth -1     /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)     /PreserveOverprintSettings true     /CompatibilityLevel 1.3     /UCRandBGInfo /Preserve     /EmitDSCWarnings false     /CreateJobTicket false     /DownsampleMonoImages true     /DownsampleColorImages true     /MonoImageDict << /K -1 >>     /ColorImageDownsampleType /Bicubic     /GrayImageDict << /Blend 1 /QFactor 0.55 /HSamples [ 2 1 1 2 ] /VSamples [ 2 1 1 2 ] >>     /CalCMYKProfile (218_90gHFweimatt(lin)5.2.01.ICC)     /MonoImageDepth -1     /PreserveEPSInfo false     /AutoFilterGrayImages false     /GrayACSImageDict << /VSamples [ 2 1 1 2 ] /Blend 1 /HSamples [ 2 1 1 2 ] /QFactor 0.9 >>     /SubsetFonts false     /ColorImageFilter /DCTEncode     /AutoRotatePages /PageByPage     /ASCII85EncodePages false     /PreserveCopyPage true     /EncodeMonoImages true     /PreserveOPIComments false     /ColorImageDict << /Blend 1 /QFactor 0.55 /HSamples [ 2 1 1 2 ] /VSamples [ 2 1 1 2 ] >>     /AntiAliasGrayImages false     /GrayImageDepth -1     /CannotEmbedFontPolicy /Error     /EndPage -1     /TransferFunctionInfo /Preserve     /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)     /EncodeColorImages true     /EncodeGrayImages true     /ColorACSImageDict << /VSamples [ 2 1 1 2 ] /Blend 1 /HSamples [ 2 1 1 2 ] /QFactor 0.9 >>     /Optimize true     /ParseDSCCommentsForDocInfo false     /GrayImageDownsampleThreshold 1.1     /MonoImageDownsampleThreshold 1.1     /AutoPositionEPSFiles true     /MonoImageResolution 1200     /GrayImageResolution 300     /AutoFilterColorImages false     /AlwaysEmbed [ ]     /ImageMemory 524288     /OPM 1     /DefaultRenderingIntent /Default     /EmbedAllFonts true     /StartPage 1     /DownsampleGrayImages true     /AntiAliasColorImages false     /ConvertImagesToIndexed true     /PreserveHalftoneInfo false     /CompressPages true     /Binding /Left>> setdistillerparams<<     /PageSize [ 595.276 841.890 ]     /HWResolution [ 1200 1200 ]>> setpagedevice



Stundenverlauf / Inhalte Absichten / Gedanken

Autor: 
Jörn

Uhrmeister

● „Kräftigung der oberen Rückenmuskulatur“
1. Im Langsitz das Theraband oder das längenangepasste Tube
nahe am Körper nach hinten führen.
2. „Lat-Ziehen“ im Sitzen des über dem Kopf fixierten Tubes oder
Therabandes durch Ziehen der Ellenbogen seitlich nach unten.

● „Kräftigung der Aufrichte-/Rückenmuskulatur“
1. Im Sitzen die Enden des Therabandes unter den Füßen fi-
xieren und breitflächig über die Schultern legen. Oberkörper
abwechselnd aufrichten und beugen.
2. In Grätschstellung das Theraband unter einem Fuß fixieren
und durch Körpervorbeugung auf Kniehöhe beidhändig fassen.
Band vom fixierenden Fuß zur anderen Seite durch Körper-
streckung führen. Der Blick folgt den Händen. Seitenwechsel

● „Kräftigung der Bauchmuskulatur“
1. Tube oder Theraband 10-20 cm über dem Boden
befestigen und Rückenlage mit angehobenen Beinen
einnehmen. Ausführung von „Crunches“ bei gleichzei-
tigem Bandzug.
2. Theraband als Schlaufe fixieren und seitlich davon
Rückenlage mit angehobenen Beinen einnehmen. An-
gewinkelte Beine durch die Schlaufe führen und seit-
lich gegen den Widerstand arbeiten.
Arme stabilisieren weit abgespreizt neben dem Körper.

● „Kräftigung der Gesäß- und Beinmuskulatur“
1. Theraband als Schlaufe am Unterschenkel fixieren.
Spielbein nach hinten, außen und/oder am Standbein vor-
bei nach vorne führen. Beinwechsel
2. Im seitlichen Unterarmliegestütz das geknotet Thera-
band oberhalb der Sprunggelenke fixieren. Oberes Bein
öffnen/schließen. Seitenwechsel

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (8 Minuten)
● „Stretching mit dem Medizinball“

Die TN bilden Paare und benutzen paarweise einen Medizin-
ball. Beide Partner/innen führen eine Übung gleichzeitig aus.

AUSKLANG (7 Minuten)
● „Reflexionsrunde“

Der/die ÜL reflektiert mit den TN die Stunde.

● Beanspruchte, gekräftigte Muskulatur
dehnen
Bei allen Übungen ruhig und
gleichmäßig atmen!
Zug- und Druckintensität in Abspra-
che mit dem/der Partner/in
Langsame und dosierte Bewegungs-
durchführung bis zur Endposition, 
keine ruckartigen Bewegungen
Auf korrekte, rückengerechte Aus-
führung der Übungen achten!

● TN sollen ihre Erfahrungen aus-
tauschen, gemeinsamer Stundenab-
schluss
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