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Thema: Fitness trainieren und verbessern

Bewegungsfeld: |"Laufen, Springen, Werfen" (A)

1) Schwerpunkte des Kurses (Ziele, Inhalte, Aufbau)
Leitidee:
* Verbesserung der korperlichen Leistungsfahigkeit
* Verstehen und Umsetzen von Trainingsmethoden
» Trainieren verschiedener Fithessibungen
» Steuerung und Wahrnehmung des eigenen Trainingsprozesses und -fortschritts
* Vermittlung von Kenntnissen in gesunde Lebensflihrung und entsprechende Ernahrung

Kompetenzerwerb laut Kerncurriculum (Schwerpunkte fett hervorgehoben, PK grau hinterlegt)
Die Schilerinnen und Schilerinn
« wenden grundlegende Bewegungsfertigkeiten in den ausgewahlten Disziplinen an.
» trainieren motorische Fahigkeiten (z.B. Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit, Beweglichkeit und
Koordination) im Hinblick auf das Anforderungsprofil der gewahlten Disziplin.
« setzen sich angemessene Ziele und verfolgen diese systematisch und kontinuierlich.
* wenden Trainingsmethoden und Methoden zur Trainingssteuerung hinsichtlich ihrer Eignung
fiir die geplanten Anderungs- bzw. Adaptationsprozesse zweckmiRig an.
+ wenden Lehr-/Lernmethoden an und geben gezielte Bewegungshilfen und -korrekturen.
« erproben und vergleichen leichtathletische Disziplinen hinsichtlich ihrer Funktionalitat.
« analysieren Bewegungsablaufe.
« geben gezielte Bewegungshilfen und Bewegungskorrekturen.
+ verfiigen liber eine differenzierte Wahrnehmungsfahigkeit in Bezug auf die eigene Person
(Selbstbild), den eigenen Korper (Korperbild, Korperhaltung, Kérpersprache) und die eigenen
sowie fremde Handlungs- und Bewegungsmaoglichkeiten.

+  Training anhand fitnessspezifischer Ubungen und Disziplinen: Cooper-Test, Ruderergometer 10min,
Japanlauf, Standweitsprung, Liegestttz, Jump and Reach, Crunchers, Krafttraining

* Auseinandersetzung mit adaquater gesunder Ernahrung

» Einfihrung ausgewahlter fitnessspezifischer Sportarten und Reflexion ihrer Sinnhaftigkeit (z.B.
Crossfit, Zumba, Aerobic, Spinning, Bauch-Beine-Po, Krafttraining, Kérpergewicht-Training)

* Besuch eines Fitnessstudios

2) Angaben zur Leistungsbewertung

Inhaltsbezogene Kompetenzen:
»  Durchfuihrung verschiedener Fitnesstests laut Anlagen

*  Grad der Verbesserung der individuellen Ergebnisse im Vergleich zum Kursbeginn

Prozessbezogene Kompetenzen: )
* Allgemeine Mitarbeit und Engagement in Erarbeitungs- und Ubungsphasen z.B. in Hinblick auf die

Trainingsintensitat
+  Ubernahme und Durchfiihrung eines Referats

3) Sonstiges: (Voraussetzungen, Materialien, Kosten usw.)
Sportbekleidung fur Halle und Aussengelénde.

Anlagen: 7 Leistungstabellen, Japanlauf Durchfiihrungsskizze



Ruderergometer

Ergo 10 min Jungen Punkte Ergo 10 min Madchen
Meter min/500m Meter.......... min/500m
2700 1:51 15 2400 2:05
2650 1:53 14 2350 2:07
2600 1.55 13 2300 2:10
2500 2:00 12 2250 2:13
2450 2:02 11 2200 2:16
2400 2:05 10 2150 2:19
2300 2:10 09 2100 2:22
2250 2:13 08 2050 2:25
2200 2:16 07 2000 2:30
2100 2:22 06 1950 2:33
2050 2:25 05 1900 2:37
2000 2:30 04 1850 2:42
1900 2:37 03 1800 2:46
1850 2:42 02 1750 2:51
1800 2:46 01 1700 2:56

Standhochsprung
Punkte Jungen Madchen
15-13 uber 54 cm uber 36 cm
12-10 50 — 54 cm 33 — 36 cm

9-7 46 — 49 cm 28 — 32 cm

6-4 42 — 45 cm 24 — 27 cm

3-1 39 —41 cm 20 —23 cm
0 <39 cm <20cm




Standweitsprung

Punkte Jungen Madchen
15 2.51m u. mehr 2.11m u. mehr
14 2.44-2.50m 2.04-2.10m
13 2.38-2.43m 1.98-2.03m
12 2.32-2.37Tm 1.92-1.97m
1 2.25-2.31m 1.85-1.91m
10 2.19-2.24m 1.79-1.84m
09 2.13-2.18m 1.73-1.78m
08 2.06-2.12m 1.66-1.72m
07 2.00-2.05m 1.60-1.65m
06 1.94-1.99m 1.54-1.59m
05 1.87-1.93m 1.47-1.53m
04 1.81-1.86m 1.41-1.46m
03 1.75-1.80m 1.35-1.40m
02 1.69-1.74m 1.29-1.34m
01 1.63-1.68m 1.23-1.28m

00

1.62m u. kurzer

1.22m u. kurzer




Bewertungstabelle Sit-up, Liegestutz

Testaufgabe Jungen Punktewert Madchen
Sit-up 40 + 15 33 +
39 14 32
Zeitvorgabe: 37 13 31
40 sec. 36 12 30
35 11 29
34 10 28
31 09 27
29 08 26, 25
27 07 24
26 06 23
25 05 22
24 04 21
23 03 20
22 02 19, 18
21 01 17
20 00 16...
Liegestutz 57 + 15 36 +
52 14 32
ohne Zeitlimit 47 13 29
(ohne 43 12 26
Pausen) 40 11 23
36 10 20
30 09 18
26 08 15
20 07 12
17 06 10
14 05 8
11 04 6
9 03 5
6 02 3
4 01 2
3 00 1




Cooper — Test (12 Min)

Punkte Jungen Madchen
15 3150m u. mehr 2850m u. mehr
14 3050m 2750m
14 2950m 2650m
13 2850m 2550m
12 2750m 2450m
11 2650m 2350m
10 2550m 2250m
09 2450m 2150m
08 2350m 2050m
07 2250m 1950m
06 2150m 1850m
05 2050m 1750m
04 1950m 1650m
03 1850m 1550m
02 1750m 1450m
01 1650m 1350m




Linienlauf - Japanlauf

Punkte Jungen Madchen
15 bis 16.5sec bis 18.5sec
14 16.6-16.8sec 18.6-18.8sec
13 16.9-17.1sec 18.9-19.1sec
12 17.2-17 .4sec 19.2-19.4sec
11 17.5-17.7sec 19.5-19.7sec
10 17.8-18.0sec 19.8-20.0sec
09 18.1-18.3sec 20.1-20.3sec
08 18.4-18.6sec 20.4-20.6sec
07 18.7-18.9sec 20.7-20.9sec
06 19.0-19.2sec 21.0-21.2sec
05 19.3-19.5sec 21.3-21.5sec
04 19.6-19.8sec 21.6-21.8sec
03 19.9-20.1sec 21.9-22.1sec
02 20.2-20.4sec 22.2-22.4sec
01 20.5-20.7sec 22.5-22.7sec
00 20.8sec und mehr 22.8sec und mehr

Beschreibung:
Der Laufer stellt sich auf der Volleyballgrundlinie auf. Auf das Startkommando lauft er
zuerst zur 3-Meter Linie und zurlck zur Grundlinie (Distanz: 12 Meter). Nun lauft er zur
Mittellinie und wieder zurtick zur Grundlinie (18 Meter). Jetzt muss er zur "gegnerischen"
3-Meter Linie laufen und wieder zurick zur Grundlinie (24 Meter). Zuletzt 1auft er zur
"gegnerischen" Grundlinie und damit durchs Ziel (18 Meter). Hier endet die Zeitmessung.
Gesamtdistanz: 72 Meter.
Bis auf die Ziellinie missen alle Linien mit der Hand berihrt werden!

Hinweis: dicke Matte als Prallschutz an die Wand am Ziel stellen!
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