Wir freuen uns natiirlich tiber jede sportliche Aktivitdt, die Ihr freiwillig
durchfiihrt.... AB E R
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Ihr sollt Menschengruppen meiden, also verabredet Euch nicht
erst mit allen Freunden, um im Wald laufen zu gehen!

Alleine sollt Thr aber auch nicht laufen. Nehmt Eltern oder
Geschwister mit, wenn moglich!

Wenn Ihr eine Sportbefreiung habt, diirft Ihr natiirlich nur die
Inhalte machen, die nicht verboten sind!

Anstrengung macht meist Spall — wenn es vorbei ist; was
keinen Spal§ macht, sind Schmerzen also hort auf die Signale
Eures Korpers!

Beachtet immer die dynamische Entwicklung in den Medien —
haltet Euch an die Anordnungen und Verbote, die aktuell giiltig
sind!

Informiert Eure Eltern {iber Eure sportlichen Plédne!

Solltet Thr die Wahl haben zwischen Sport und
Mathematik, wahlt Ihr natiirlich ....
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Mein Trainingstagebuch Marz und April 2020

WIE HALTE ICH MICH ZU HAUSE UND IN MEINER UMGEBUNG FIT???

AUSDAUER durch Lauftraining!!! — Fit statt Fe...!!!
Achte beim Lauftraining auf folgende Aspekte:

1. Laufe nicht zu schnell, sondern besser in einem konstant gleich bleibendem Tempo.
(es flihrt zu keinem Trainingseffekt, wenn man schnell loslduft und dementsprechend
schnell ermattet)

2. Bleibe immer locker beim Laufen, indem die Arme rechtwinklig und spiegelverkehrt
zum Lauf der Beine nach vorn schwingen (Gleichgewichtsunterstiitzung).

3. Fiihre keine zu grof3en Schritte aus, denn dann ermiidet deine Beinmuskulatur
vorzeitig und der Lauf wird abgebrochen.

4. Finde stets die passende Laufkleidung zum Wetter. (bei groBer Warme sollte man
nicht zu viele Kleidungsstiicke tragen = Gefahr der Uberhitzung!)

5. Rhythmische Unterstiitzung durch Musik iiber Kopfhorer. (Widhle passende Musik
zum Laufen aus, die nicht zu schnell bzw. zu langsam tont, sodass dein Laufrhythmus
dadurch gestort wird.)

Wenn du deine Ausdauer (allgemeine Grundlagenfitness) erhalten bzw. verbessern
mdochtest, so kannst du dich an folgendem Wochenplan orientieren. Laufe an den
gekennzeichneten Tagen bzw. halte den vorgegebenen Wechsel von Belastung und
Entlastung ein.

Lauf-Workout (Training je Woche)
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Fitness — Fit durch die Coronazeit

Homeworkouts fiir Sus
#stayhome #stayfit #stayhealthy

Warum ist Fitness wichtig?

Viele verbinden mit dem Begriff Fitness ausschlieRlich Kraft- und Ausdauertraining, um
dadurch einen moglichst gutaussehenden (dsthetischen) Korper zu erlangen oder eine
Leistung zu erbringen. Orientiert am Modell der motorischen Fahigkeiten kbnnte man Fitness
in die flunf Bereiche Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit, Koordination und Beweglichkeit
unterteilen. Dies ist ein sehr leistungsorientierter Ansatz.

Der ganzheitliche und gesundheitsorientierte Ansatz hingegen beschreibt den
Zusammenhang von Fitness, Bewegung und Gesundheit. Durch regelmaliige Bewegung wird
eine Verbesserung der Fitness erreicht und dies ist wiederum eine Voraussetzung zur
Erhaltung der Gesundheit. Eine allgemeine Fitness durch regelmaBige Bewegung beugt
insbesondere jenen Krankheiten vor, die auf einen Bewegungsmangel zuriickzufihren sind,
beispielsweise Herz-Kreislauferkrankungen, Erkrankungen des Bewegungsapparats oder
Ubergewicht. Messbare Werte welche Aufschluss tiber die Fitness geben kénnen wiren zum
Beispiel Korperfett, Blutdruck, Ruhepuls, aber auch schwerer messbare Faktoren fir die
geistige Gesundheit aufgefiihrt (siehe Abbildung 1)
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Auf Grund der aktuellen Lage ist unsere Bewegungszeit stark eingeschrankt. Es fehlt der
tagliche Weg zur Schule (ob mit Rad, zu FuB oder mit dem Bus), das Vereinstraining,
Freizeitsport, Treffen mit Freunden und der wochentliche Sportunterricht. ,,Stay at home” ist
in der momentanen Lage unabdinglich, aber leider flihrt es dazu, dass wir einen groRen Teil
des Tages sitzend oder liegend verbringen. Uber langere Zeit fiihrt dies zu Problemen des
Bewegungs- Haltungsapparats. Splrbare Folgen sind Riickenschmerzen,
Bewegungseinschrankungen oder Unausgeglichenheit.

Dieser Teil von Fit durch Corona soll euch dabei helfen, diesen negativen Aspekten der
fehlenden Bewegung durch kleine Sporteinheiten entgegenzuwirken. Besonders der
Farmerswalk (Tragen) und Kreuzheben (Heben) sollen zur Stabilisierung des
Bewegungsapparats beitragen.



Vor jedem Training sollte ein kurzes Warm-up erfolgen! Hierbei geht es um die Aktivierung
und Mobilisierung der einzelnen Muskelketten (Muskeln/Gelenke/Bander) zur Vorbereitung
auf die bevorstehende Belastung.

WARM-UP |

20x Hampelmann

10x Raupe (Liegestltzposition - Beine kdnnen breiter gesetzt werden - FiRRe laufen zu Handen
— Hande laufen wieder vor in die Liegestlitztposition

15x Armkreisen vorwarts / 15x Armkreisen rickwarts

10x Ausfallschritte vorwarts (abwechselnd linkes / rechtes Bein)

20-30 Sekunden Unterarmstiitz

Workout |

Intervall Training (3 Durchgange / Runden)

Anfinger = 30 Sekunden Belastung / 15 Sekunden Pause (zw. den Ubungen) 1-2min Pause
nach jedem Durchgang

Fortgeschrittene = 40 Sekunden Belastung / 20 Sekunden Pause (zw. den Ubungen) 30
Sekunden — 1min Pause nach jedem Durchgang

Profis: = 60 Sekunden Belastung / 15 Sekunden Pause (zw. de Ubungen) 30 — 15 Sekunden
Pause nach jedem Durchgang

Equipment: Box/Kiste/Couch/Bett zum drauf steigen; Gegenstand zum Tragen (2x einzelne
Wasserflaschen ,2x Einkaufstlten, 2x 6er Pack Wasser / Heben (Waschekorb, Getrankekiste)

Station 1 — Farmerswalk (Tragen)

Laufe 30/40/60 Sekunden mit dem Gewicht durch deine Wohnung.

* Kriterien zur korrekten Ubungsausfiihrung:
1. Rucken gerade

2. Arme komplett gestreckt

3. Normale Schrittlange (Gesall anspannen)

Differenzierung:
einfacher = leichteres Gewicht (Wasserflaschen)
schwerer = schwereres Gewicht (6er Wasserpaket)

Link zur Ubung:
https://www.youtube.com/watch?v=IH3Rt-DgYuw




Station 2 — Unterarmstutz / Plank

* Kriterien zur korrekten Ubungsausfiihrung:

1. Kopf, Oberkorper, GesaR und Beine bilden eine Linie (GesaR nicht
durchhangen oder in die Hohe strecken)

2. Ellenbogen direkt unter den Schultern
3. Bodenblick

Differenzierung:
einfacher = Unterarmstiitz auf den Knien
schwerer = abwechselnd Tippen mit den Handen (11Uhr / 1 Uhr)

Link zur Ubung:
https://www.youtube.com/watch?v=JW{UAXO 8IU

Station 3 — Boxjumps / steiger

Steige abwechselnd mit dem linken / rechten Bein auf die Kiste/Couch/Box oder Springe mit beiden
Beinen auf die Kiste/Couch/Box. AnschlieRend langsam herunter und wieder von vorn.

* Kriterien zur korrekten Ubungsausfiihrung:
1. Ricken grade

2. Auf der Box die Beine voll ausstrecken
3. Langsam von der Box steigen

Differenzierung:
schwerer = 1. Kniehub bei jedem aufsteigen
2. Sprung aus der Kniebeuge

Link zur Ubung:
https://www.youtube.com/watch?v=NBY9-kTuHEk




Station 4 — Liegestutz

* Kriterien zur korrekten Ubungsausfiihrung:

1. Kopf, Oberkérper und Beine bilden eine Linie (wiahrend der ganzen Ubung
GesaR nicht hochstrecken oder durchhangen lassen)

2. Bodenblick
3. Beim Beugen 90° im Ellenbogengelenk

Differenzierung:
einfacher = 1. Liegestitz auf den Knien
2. Liegestiitzposition halten (ohne Beugen)

Link zur Ubung:
https://www.menshealth.de/krafttraining/der-perfekte-liegestuetz/
https://www.uebungen.ws/liegestuetze/
https://www.youtube.com/watch?v=10DxDxX7014

Station 5 — Kreuzheben (Heben)

Einen Gegenstand Heben und ablegen

* Kriterien zur korrekten Ubungsausfiihrung:

Vor dem Heben: Fester Stand! FiRe etwa Schulterbreit auseinander - FuBspitzen zeigen nach vorn

1. Rlcken bleibt gerade

2.  GesaR nach hinten schieben falsch richtig

3. Knie nicht iber 90° beugen %'\"

* Tipp: beim Aufrichten Hifte nach vorn schieben C\
A

i

Differenzierung:
einfacher = Kiste/Korb mit weniger Gewicht nutzen

schwerer = Kiste/Korb mit mehr Gewicht nutzen

Link zur Ubung:
Ab 50 Sekunden
https://www.youtube.com/watch?v=ZstGtGiWXQc

Ihr findet im Internet momentan unzahlige Fitnessangebote und auf allen méglichen Social-
Media-Plattformen Menschen die euch Homeworkouts anbieten. Probiert euch ruhig aus
oder schreibt uns, wenn ihr fragen zu den Ubungen habt.

Liebe GriiRe eure Sportlehrer #stayhome #stayfit #stayhealthy



Wenn Muskeln hart arbeiten, dann reagieren sie wie Ihr, wenn Ihr einen harten Schultag hattet: Thr
seid vielleicht miide, frustriert oder gelangweilt und verspiirt das intensive Bediirfnis nach einem
Ausgleich...

Genau an dieser Stelle setzt der II1. Teil ,,Erholung, Entspannung® an!

1. Miidigkeit macht Erholung notwendig, da sonst massive Leistungseinbuen folgen und
Eure Muskeln werden die Arbeit auch bei wenig anspruchsvollen Téatigkeiten nur noch
begrenzt leisten!

2. Frustration erzeugt eine negative Situation, die Konsequenzen bringt: Frust durch
Uberlastung quittiert der Muskel mit einem Muskelkater. Einleitung der Regeneration ist
wie Balsam fiir den Muskel!

3. Ausgleich wird immer da wichtig, wo Monotonie auftritt. Wenn der gerade
Bauchmuskel (Musculus rectus abdominis) drei Mal am Tag mehrere Minuten
,,Planken® muss, wird er vielleicht seine Potenziale nicht mehr weiter freisetzen.
AuBerdem verringern wir so den Einfluss des sogenannten ,,inneren
Schweinehunds“!!!

Fassen wir zusammen!:

Abbildung 2

Abbildung 1
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https://www.runnersworld.de/verletzungen-vorbeugung/muskelkater/
https://de.wikipedia.org/wiki/Musculus_rectus_abdominis
https://www.pinterest.de/pin/459859811928207536/
https://www.welt.de/gesundheit/article11813237/Muedigkeit-ist-in-der-Stimme-zu-erkennen.html
https://www.filmtourismus.de/forrest-gump/

Phase I Regeneration nach sportlicher Aktivitdt

Thr wart joggen nach unserer Empfehlung? Dann heilSt es, den Muskeln ihr verdientes Balsam zu

verabreichen! Das sogenannte COOL DOWN unmittelbar nach der sportlichen Aktivitit

entspannt den beanspruchten Muskel, férdert dessen Durchblutung, sodass
Stoffwechselendprodukte abtransportiert und somit schmerzhafte Folgeerscheinungen vorgebeugt

werden.

Grundsitze:

(1) den Muskel locker strechen, der beansprucht wurde

(2) die Ubung 8 bis 12 Sekunden halten

(3) den Muskel nicht maximal langziehen — es ist kein Beweglichkeitstraining

(4) nicht in den Schmerz dehnen

Nach dem Joggen:  hauptsdchlich

. Wadenmuskulatur Ms. Gastrocnemicus
. Ms. Soleus
. vorderer Oberschenkel ~ Ms. Quadriceps femoris
. hinterer Oberschenkel Ms. Bizeps femoris
. groler GesdalSmuskel Ms. Glutaeus maximus
Ms. Soleus/
Ms.
Gastrocnemicus
Abbildung 5 Abbildung 6
Ms. Quadriceps
5 Simple Exercise Options for
Quadriceps Flexibility
»
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Abbildung 10 Abbildung 11
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https://workoutlabs.com/exercise-guide/straight-leg-calf-stretch/
https://www.wikihow.com/Treat-a-Torn-Calf-Muscle
https://myrehabconnection.com/tag/quadriceps-stretches/

Phase 1 Regeneration nach sportlicher Aktivitdit

Thr wart joggen nach unserer Empfehlung? Dann heif3t es, den Muskeln ihr verdientes Balsam zu

verabreichen! Das sogenannte COOL DOWN unmittelbar nach der sportlichen Aktivitit
entspannt den beanspruchten Muskel, férdert dessen Durchblutung, sodass
Stoffwechselendprodukte abtransportiert und somit schmerzhafte Folgeerscheinungen vorgebeugt
werden.

Grundsatze:
(1) den Muskel locker strechen, der beansprucht wurde
(2) die Ubung 8 bis 12 Sekunden halten
(3) den Muskel nicht maximal langziehen — es ist kein Beweglichkeitstraining
(4) nicht in den Schmerz dehnen

Nach der Kraftausdauer (Planken): hauptsdchlich

» gerader Bauchmuskel Ms. Rectus abdominis
* schrdager Bauchmuskel Ms. Obliqus ext./int. '
+  Sagemuskel Ms. Serratus ant./inf. Abbildung 4
* Riickenstrecker Ms. Errector spinae
ARBEITSAUFTRAG

Erstellt doch hier anhand der Muskelbezeichnungen eine eigene Tabelle mit Ubungen, die bei Euch
funktionieren! Wenn Euch Muskeln fehlen, ergédnzt sie einfach! Das Netz ist voller Bildmaterial!!!

Ms. Rectus abd.
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Phase II _ progressive Muskelrelaxation (Muskelentspannung)
nach Jacobsen

Dieser nette Herr (*22.04.1888/ + 07.01.1983) ist dafiir

/ verantwortlich, dass IThr Euch mal aktiv entspannen diirft!

Wenn Thr unsere Sportiibungen vollstdandig oder auch
teilweise ausprobiert, braucht Ihr natiirlich auch eine
aktive Entspannung.

Diese geht iiber das ,,Netflixen“ auf der

Couch zu Hause hinaus!!!

Wenn es euch vielleicht am Anfang etwas komisch
vorkommt — der Effekt zahlt!

Probiert es aus; vielleicht auch mit den Eltern —
die werden sich freuen.

Im Netz gibt es viele Quellen, die Euch Infos zur Durchfiihrung geben kénnen. Eine Quelle mit
professioneller Anleitung und, wenn gewiinscht, auch mit Entspannungsmusik im Hintergrund

findet Ihr hier.



https://www.tk.de/techniker/magazin/life-balance/aktiv-entspannen/progressive-muskelentspannung-zum-download-2021142
https://de.wikipedia.org/wiki/Progressive_Muskelentspannung

Part II1 — Fit for Corona

Abbildungen:

Deckblatt

Abbildung 1: www.dreamstime.com
Abbildung 2: www.welt.de
Abbildung 3: www.filmtourismus.de

Phase I — Regeneration nach sportlicher Aktivitdit - Bauchmuskeln

Abbildung 4: www.muscles.se

Phase I— Regeneration nach sportlicher Aktivitdt

Abbildung 5: www.workoutlabs.com
Abbildung 6: www.wikihow.com
Abbildung 7: www.myrehabconnection.com
Abbildung 8: www.fussundschuh.at
Abbildung 9: www.wiener-sport.at
Abbildung 10: www.fussundschuh.at

Abbildung 11: www.frauenmagazin.org

Phase II — progressive Muskelrelaxation

Abbildung 12: https://www.progressive-muskelrelaxation.info
Abbildung 13: www.pxhere.com
Abbildung 14: www.lifeline.de
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