Thema: Kraft Zirkel ganze Stunde

Name: Kraft_Zirkeltraining

| Spieler: ganze Klasse

| Teams: ganze Klasse

| Schulstufe: 4-12

YouTubelink: falls vorhanden

Zeit Erklarung Organisation (Skizze) Geréate/Material
Merkball mit Freiwifeln
1-2 weiche Bélle
1 Min. | Aufbau: ) 4 HUtche_r_1
Zone fir die Ubungen und das Wirfeln markieren. Je nach Ubungen evtl.
7 Min Niedersprungmatten
’ Spielerklarung/Spiel: -Sprungschnire
Gleiche Regeln wie beim Merkball mit dem Unterschied, dass jeder / -Wirfel
getroffene Spieler in den markierten Ubungsbereich geht, dort
wiirfelt u. je nach Wiirfelzahl die entsprechende Ubung ausfiihrt.
Nach Ausfiihrung der Ubung geht es zuriick ins Spiel. /
Karte mit Ubungen auslegen. Ubungsbereich
Tipp:
Dient der allgemeinen Aufwarmung und als Vorbereitung fir das
Krafttraining.
1 Min.

Abbau

Ubungen: befinden sich zum Ausdrucken am Ende des

Dokuments:

Ubungen M

erkball hart

6 Liegestiitzen

#
EPArSIIeY

10 Kniebeugen
8 Situps m

15 Hampelminner

15 Seilspringen

Joker. sofort zuriick ins Spiel

Ubungen Merkball soft

2 Liegestiitzen

5 Kniebeugen

4 Situps

o

7 Hampelminner
9 Seilspri

#
|-
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Joker, sofort zuriick ins Spiel
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Thema: Kraft Zirkel ganze Stunde

X Min.

5 Min. Aufbau:
Es werden immer 2 Teams gebildet (abzahlen) und diese werden
gleich mit einem Verkehrshut und dem Auftrag die Station
aufzubauen an den Ort der Station geschickt.

22 Min. | Erklarung:
30 Sek. Belastung, 30 Sek. Wechsel- u. Pausezeit
Zwischen dem 1. und 2. Durchgang 2 Min. Trinkpause.

Zirkeltraining Kraft

Station Ubung Ober/Unterkorper

1. Station Liegestutzen Oberkdrper

2. Station Kniebeugen f
3. Station Dips (Barren) Oberkorper

4. Station Crunches f
5. Station Stangenklettern Oberkdrper

6. Station Seilspringen Ganzer Kbrper |
7. Station Sprossenwand Oberkorper

beinheben

8. Station Bricke (Hlfte heben)

9. Station Klimmzige (Reck) Oberkorper

10. Station Hochsprung f

entnehmen.

5 Min. Abbau

Die Belastung der genauen Muskulatur ist den Karten zu

Nachbesprechung/ und Saal ausraumen (jeder darf 3 Schritte
gehen, wer vom Ball getroffen wurde, geht sich umziehen).

1 Reck (hohe Stange)
1 Reck (niedrige
Stange)

1 Barren

1 Kasten

10 Hutchen

1 Musikbox

6 Niedersprungmatten
(fur das
Stangenklettern)

2 Niedersprungmatten
(Crunches)

2 Niedersprungmatten
(Liegestitzen Knie)
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Thema: Kraft Zirkel ganze Stunde

Technik und Sicherheit: ) )
Vor dem ersten Durchgang gemeinsam mit den Ubenden von Station zu Station gehen und jede Ubung vormachen!
Wihrend des Zirkeltrainings die Ubenden verbessern und anleiten.

Kompetenzen u. Ziele:

‘@ Fachliche Kompetenzen

« Kraftfihigkeiten (Maximalkraft, Schnellkraft, Kraftausdauer, Reaktivkraft — je nach Ubungsauswahl)

e Technikkompetenz: Erlernen und Anwenden korrekter Bewegungs- und Ubungstechniken (z. B. Liegestiitze, Plank, Kniebeugen,
Partneriibungen)

e Methodenkompetenz: Kennenlernen verschiedener Trainingsmethoden (z. B. Zirkeltraining, Wiederholungen, Zeitbelastung)

% Uberfachliche Kompetenzen

e Selbstkompetenz:
o Korperwahrnehmung (eigene Leistungsfihigkeit einschitzen)
o Durchhaltevermdgen und Willenskraft
o FEigenverantwortung beim Arbeiten an einer Station
e Sozialkompetenz:
o Zusammenarbeit im Team oder in Partnerarbeit
o Fairness, Riicksichtnahme und Hilfsbereitschaft
o Feedback geben und annehmen
e Organisationskompetenz:
o Selbststandiges Arbeiten im Stationensystem
o Einhalten von Zeitvorgaben und Regeln
o Strukturierte Rotation zwischen den Stationen
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Thema: Kraft Zirkel ganze Stunde

© Pidagogische Gesamtziele
e Forderung der Gesundheit und Fitness

o Aufbau von Motivation fiir eigenstindiges Training
e Entwicklung einer reflektierten Haltung zum Thema Krafttraining (Sicherheit, Belastungsdosierung, Verletzungsprophylaxe)
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Thema: Kraft Zirkel ganze Stunde

Ubungen Merkball hart

6 Liegestiitzen

10 Kniebeugen
8 Situps :%.

15 Hampelmanner
15 Seilspringen
Joker, sofort zuriick ins Spiel
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Ubungen Merkball soft

2 Liegestiitzen
5 Kniebeugen

4 Situps ?’
7 Hampelméanner

9 Seilspringen
Joker, sofort zuriick ins Spiel
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