Strukturaufriss: Erfahrungsorientierte Gesundheitsbildung — Starkung der Koérpermitte

Ziele:

Die TN des Schauunterrichts kennen eine Moglichkeit das Thema ,,Starkung der Kérpermitte* in der Schulbibliothek
umzusetzen.

Die Teilnehmenden (TN) kennen die Inhalte des geplanten Unterrichts und konnten gedanklich eigene Erwartungen dazu ins
Verhéltnis setzen.

Die TN kennen Aufbau, Bestandteile und Funktionen der Wirbelsaule. Sie kennen Aufbau, Funktionsweise und Funktionen von
Bandscheiben. Sie haben evt. vorhandenes Vorwissen zum Thema aktiviert.

Die TN haben wichtige Bauch- und Ruckenmuskeln mittels ausgewahlter Literatur recherchiert. Sie kennen Ansatz, Ursprung und
Funktionen der jeweiligen Muskeln.

Die TN haben Ubungen zur Kraftigung der ausgewéahlten Muskeln recherchiert, sowie unterschiedliche Kraftigungsmethoden. Alle TN
kennen die wichtigsten Eckdaten zur Methodik des Kréaftigens. Alle TN haben die recherchierten Ubungen selbst ausprobiert.



Nr | Zeit Ziel Inhalt Methode Material
1 00:00- Die Teilnehmenden (TN) sind | Verteilen der Namensaufkleber | Kurzreferat e FC ,Herzlich
00:05 im Raum angekommen, haben | Begrif3ung & kurze Willkommen*
(5min) sich Namensschilder angeklebt | Vorstellung meiner Person e 15 Namensaufkleber

und kennen die Leitung.

Die TN kennen die Inhalte des
geplanten Unterrichts und
konnten gedanklich eigene
Erwartungen dazu ins
Verhéltnis setzen.

Ansage:

.Bevor wir gleich thematisch
einsteigen, mochte ich lhnen
zunachst kurz auffiihren, was
ich inhaltlich geplant habe.
Dies soll Ihnen einen kleinen
Uberblick ermdglichen, sowie
die Chance, eigene
Erwartungen zu den konkreten
Inhalten ins Verhaltnis zu
setzen.”

Vorstellung der Agenda:

1. Anatomie der WS

2. Anatomie ausgewahlter
Bauch- und
Ruckenmuskeln

3. Ubungen und
Trainingsmethodik

4. Durchfuhrung
ausgewahlter Ubungen

LEER
e 5-10 Stifte

e FC ,Agenda“




00:05- Die TN kennen Aufbau, Ansage: Kurzreferat e FC ,Wirbelsaule”
?fé%nsin) ggrs m%gg u|2d Funktionen | schauen wir uns also als e Metas ,Wirbelsaule" &
ule. erstes den Aufbau der .Bandscheibe”
Die TN kennen Aufbau, Wirbelsaule an.” Modell Bandscheibe
. . [ ]
Eunt:!onswelse ;nd dscheib 1. Aufbau, Bestandteile und & Wirbelkérper®
unktionen von Bandscheiben. Funktionen der Wirbelsaule M .
: . agnete
\S/'e h_aben evt. v%r]handenes 2. Aufbau, Funktionsweise
Orwissen zum thema und Funktionen von * Anlage 1 ,Referat
Bandscheibe*
00:15- Die TN haben sich in 5 Ansage: Gruppenfindung e Jel Puzzle:
?San?n) Gruppen gefunden. »Als nachstes soll es darum (Puzzle) e Breiter
Die Gruppen haben jeweils gehen, herauszufinden, welche | Gruppenarbeit Rickenmuskel/ M.
einen ausgewahlten Muskel Muskeln die Funktionen von Textarbeit latissimus dorsi

wichtiger Bauch- und
Ruckenmuskulatur mittels
ausgewahlter Literatur
recherchiert. Sie kennen
Ansatz, Ursprung und
Funktionen des jeweiligen
Muskels.

Wirbelsaule und Bandscheiben
unterstitzen. Daflr werden wir
gleich kleine Gruppen bilden,
die sich dann mit jeweils 1
besonderen Muskel in unserer
Bauch- und Ruckenmuskulatur
beschaftigen.”

Gruppenfindung mittels
Puzzles:

=>» 5 Puzzles (entsprechend
TN-Anzahl zerlegt) mit je
einem Bild der zu
bearbeitenden Muskeln in
Box

Langer
Ruckenstrecker/ M.
erector spinae

Trapezmuskel/
Kappenmuskel/ M.
trapezius

Gerader
Bauchmuskel/ M.
rectus abdominis

AuRerer schrager
Bauchmuskel/ M.
obliquus externus
abdominis

5x AAl




=> TN ziehen je ein Teil aus
der Box und finden sich
anhand der entsprechend
fehlenden Teile in 5
Gruppen zusammen.

Ansage:

~Jede Gruppe bekommt jetzt
von mir noch einen
schriftlichen Arbeitsauftrag.
Lest ihn bitte in eurer Gruppe
sorgfaltig durch und arbeitet
ihn ab. Achtet bitte auch auf
die vorgegebene Zeit!*

AAL1 (schriftl):

1. Sucht bitte in der Bibliothek
nach Buchern tber
»LAnatomie von Muskeln!*

2. Sucht dann den euch
zugeteilten Muskel heraus!
Findet heraus:

a. Wo entspringt der
Muskel?

b. Wo setzt er an?

c. Was sind seine
Funktionen?

Schreibt eure Ergebnisse auf!
Zeit: 15-20min

Literatur entsprechend
Anlage L




00:40-
00:55
(15min)

Die TN kennen die Ergebnisse
aller Gruppen und haben alle
ausgewahlten Muskeln
(Anséatze, Urspriinge,
Funktionen, Bild)
verschriftlicht.

Vorstellung der Ergebnisse
und gemeinsames Eintragen
aller vorgestellten Muskeln in
vorbereitetes Arbeitsblatt

Ansage:

»Ihr bekommt jetzt ein
Arbeitsblatt von mir, auf dem
die wichtigsten Bauch- und
Ruckenmuskeln stehen.
Dieses Arbeitsblatt wollen wir
als nachstes zusammen
ausfullen.”

AA2 (mundl.):

~otellt bitte nacheinander die
jeweiligen Muskeln eurer
Gruppenarbeit vor und notiert
euch die wichtigen Eckdaten
an entsprechender Stelle auf
eurem Arbeitsblatt.”

Zusatzoptionen:

=» Lehrer/in schreibt alle
Daten an der Tafel mit

=» Wenn vorhanden, kénnen
alle Muskeln von den
jeweiligen Gruppen an
einem
Demonstrationsskelett oder
an einem Plakat gezeigt
werden

Plenum
Einzelarbeit

15x Anlage 2
Arbeitsblatt ,Bauch- &
Rickenmuskeln
LEER*

1x Anlage 3
Arbeitsblatt ,Bauch- &
Ruckenmuskeln
AUSGEFULLT"

Kreide

Skelett/ Muskel-Plakat




00:55-
01:15
(20min)

Die TN haben sich in 6
Gruppen gefunden.

Die TN haben Ubungen zur
Kréaftigung der ausgewahlten
Muskeln recherchiert, sowie
unterschiedliche
Kraftigungsmethoden.

Ansage:

»,Nachdem wir nun wissen,
welche Muskeln die
Wirbelsaule in ihren
Funktionen unterstitzt, wollen
wir als nachstes herausfinden,
wie man diese Muskeln
kraftigen kann. Dazu werdet ihr
gleich wieder in eure Gruppen
gehen und wir werden mit je 1
TN aus jeder Gruppe noch
eine 6.Gruppe bilden. Diese
6.Gruppe wird sich mit dem
Thema ,Trainingsmethodik"
etwas naher befassen, damit
nicht nur Kklar ist, welche
Ubungen giinstig sind, sondern
auch wie viele Wiederholungen
notig sind, um effektiv zu
kraftigen.”

AA3 (mundl.):

Bildet zunachst die Gruppen!
Lest dann bitte erst wieder
euren Arbeitsauftrag genau
durch und bearbeitet ihn!
Achtet wieder auf die Zeit!

AA4 (schriftl.):

Gruppenfindung
Gruppenarbeit

FC-Papier
Stifte

Literatur entsprechend
Anlage L

1-2x Anlage 4
Arbeitsblatt
»1rainingsmethoden
der Kraftigung LEER"

1x Anlage 5
Arbeitsblatt
»1rainingsmethoden
der Kraftigung
AUSGEFULLT"

5x AA4
1x AAS




1. Gruppe 1-5: Suchtin
den Buchern nach
Ubungen zur Kraftigung
eures speziellen Bauch-
oder Ruckenmuskels!

2. Wahlt 1-2 Ubungen aus,
schreibt die
Ausfuhrungshinweise
grof3 und gut leserlich
auf FC-Papier und
macht eine
Ubungsskizze dazu!

Zeit: 20min
AADS5 (schriftl.):

1. Gruppe 6: Suchtim
Internet nach Methoden
der Kraftigung!

2. Erganzt die fehlenden
Werte auf eurem zum
Arbeitsauftrag
gehorenden
Arbeitsblatt! Nehmt hier
zunachst einen Bleistift,
um eventuell nétige
Korrekturen vornehmen
Zu koénnen!

Zeit: 20min




01:15- Die TN kennen die Ergebnisse | Ansage: Plenum e 15x Anlage 4
01:30_ d_er G_rup_pe 6. Alle TN haben “Wir starten nun erst mit den Arbe_lt_sblatt
(15min) | die wichtigsten Eckdaten zur . »1rainingsmethoden
Methodik des Kraft Ergebnissen der Gruppe 6. der Krafi L EER"
ethodik des Kraftigens. Parallel dazu werde ich eine er Kraftigung
Folie auflegen, so dass alle e I1x Anlage 5
Ubrigen Gruppen sich die Arbeitsblatt
Ergebnisse gleich mit notieren »1rainingsmethoden
konnen. Dafir bekommen alle der Kraftigung
gleich wieder ein Arbeitsblatt AUSGEFULLT* als
von mir.” Folie
=>» Austeilen der Arbeitsblatter e OHP
Anlage 4
=> Auflegen der Folie Anlage 5
=> Plenum: Gruppe 6 stellt
Ergebnisse mundlich vor;
Lehrer/in ergénzt bzw.
korrigiert und deckt Stiick
fur Stuck die Folie auf
01:30- Die TN kennen die Ergebnisse | Ansage: Plenum e FC-Papier der
01:45 | der Gruppen 1-5. Alle TN ,Kommen wir nun noch zum Praktisches Uben Gruppen 1-5
(15min) | haben die recherchierten

Ubungen selbst durchgefiihrt.

praktischen Teil. Hier werden
die Gruppen 1-5 jetzt gleich
ihre Ubungen zur Kraftigung
der von uns zusammen
getragenen Muskeln erklaren
und demonstrieren und wir
werden die Ubungen gleich mit
probieren. Nehmt euch daftr
bitte pro Person eine Matte
und positioniert euch so,

FC-Stander/ Pinwand/
Magnete/ Pins




dass ihr die Demonstration
eurer Mitschuler gut sehen
konnt und selbst genug Platz
zum Uben habt!*

= Gruppen 1-5 prasentieren
nacheinander ihre FC und
Ubungen; alle anderen TN
tben

= Die Wiederholungszahlen
kénnen entweder von den
Gruppen 1-5 bestimmt
werden ODER sie ergeben
sich ,von allein®, je nach
Fitnesstand der TN :0)

4

8 01:45 Die TN sind verabschiedet Offizielle Beendigung der
Stunde durch den/ die
Lehrer/in

Quellen:

Burg, U. E. von der; Attermeyer, R.R.; Overbeck, M.M.: Heimprogramm Ruckenschule, Urban & Fischer Verlag, Minchen, Jena 1999
De Marees, H.: Sportphysiologie. Verlag SPORT und BUCH Straul3. Kéln 2002
Hartmann, C.; Minow, H.-J.: Sport verstehen — Sport erleben. Teil 2 Trainingsmethodische Grundlagen. Radebeul 1999

Kempf, H.-D.: Ruickenschule. Grundlagen, Konzepte und Ubungen. Urban & Fischer Verlag, Miinchen, Jena 2003




Kempf, H.-D.: Die Rickenschule. Das ganzheitliche Programm fir einen gesunden Rucken, Rowohlt Taschenbuch Verlag GmbH, Reinbek bei

Hamburg 1990
Reinhardt, B.: Die grof3e Rickenschule, PERIMED-spitta Medizinische Verlagsgesellschaft mbH, Balingen 1995

Schnabel, G.; Harre, D.; Krug, J.[u.a.] (Hrsg.): Trainingswissenschaft: Leistung — Training — Wettkampf. Berlin 2003/3.Aufl.

Tittel, K.: Beschreibende und funktionelle Anatomie des Menschen. Urban & Fischer Verlag, Minchen. Jena 2000

Wottke, D.: Die grol3e orthopéadische Riickenschule. Springer Medizin Verlag. Berlin Heidelberg 2004
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Anlagen:

Anlage 1_Referat Wirbelsaule & Bandscheibe

Anlage 2_Arbeitsblatt Bauch- & Rickenmuskeln LEER

Anlage 3_Arbeitsblatt Bauch- & Riickenmuskeln AUSGEFULLT

Anlage 4_Arbeitsblatt_Trainingsmethoden der Kraftigung LEER

Anlage 5_Arbeitsblatt Trainingsmethoden der Kraftigung AUSGEFULLT
Anlage L_Literatur- und Materialliste Schauunterricht

Anlage U_Beispieluibungen zur Kraftigung ausgewahlter Bauch- und Riickenmuskeln



Anlage 1_Referat Wirbelsdule & Bandscheibe

Aufbau und Funktionen der Wirbelsaule:
Zum Aufbau der Wirbelsaule ist zu sagen, dass sie eine feste, jedoch in sich weitgehend
gegliederte und bewegliche, also biegsame und federnde doppelt S-formige Saule ist (Tittel 1994,
S. 74). Sie setzt sich zusammen aus 24 wahren (beweglichen) und 9-10 falschen (unbeweglichen)
Wirbeln, deren Zugehdrigkeit sich wie folgt darstellt:

e 7 Halswirbel (Abb. 1;1) — bilden Halswirbels&ule (HWS),

e 12 Brustwirbel (Abb. 1;2) — Brustwirbelsaule (BWS),

e Lendenwirbel (Abb. 1;3) — Lendenwirbelsaule (LWS),

e 5 Kreuzwirbel (Abb. 1;4) — Kreuzbein,

e 4-5 SteilBwirbel (Abb. 1;4) — Steil3bein,
sowie aus 23 knorpelfasrigen Zwischenwirbelscheiben, die die einzelnen Wirbel miteinander
verbinden und im Allgemeinen auch als Bandscheiben bezeichnet werden.
Die Wirbelkdrper der sehr beweglichen HWS sind am kleinsten, da nur eine geringe statische
Belastung vorherrscht. Die BWS ist der langste, aber auch unbeweglichste Abschnitt der
Wirbelséaule, da tber die Rippen eine relativ feste Verbindung zum Brustkorb besteht. Der Bereich
der LWS weist eine gréRere Beweglichkeit und weitaus hohere statische Belastung als die BWS
auf, weshalb die Wirbelkdrper zunehmend groRer werden. Das unbewegliche Kkeilfdrmige
Kreuzbein ist durch das lliosakralgelenk mit dem Becken verbunden. Somit stellt es einen
Bestandteil der Wirbelsaule und des Beckens dar, welche eine funktionelle Einheit bilden. Das
Becken tragt die Wirbelsdule und bietet Ansatz fir Muskeln, die die Wirbelsaule stabilisieren.

Zudem ist die Beckenneigung von zentraler Bedeutung. So wird jede Verdnderung der Neigung

uberwacht und gegebenenfalls korrigiert um eine aufrechte Korperhaltung zu gewahrleisten. Uber
eine Beckenhebung bzw. —senkung kommt es daher zu einer Abschwéchung bzw. Verstarkung der
Lendenlordose.



Den Besonderheiten der einzelnen Wirbelkdrper entsprechend (Grof3e, Form), entsteht die

bereits erwdhnte spezifische doppelt S-formige Wirbelsaulenkrimmung.

)

Diese physiologische Wirbelsaulenkrimmung (Abb.1) ist gekennzeichnet
durch eine

- 1. Halslordose,

- 2. Brustkyphose,

- 3. Lendenlordose und

- 4. Sakralkyphose.
Diese wird hervorgerufen durch die Ausbalancierung von Kopf und

Rumpf im aufrechten Stand und die Stellung des Beckens.

Abb. 1. Physiologische Krimmungen der Wirbelsaule (nach Tittel 1994, S. 84)

Durch die physiologische Wirbelsaulenkrimmung wird eine grél3ere Widerstandsfahigkeit

gegenuber Abbiegungen (zur Einsparung von Muskelarbeit) und eine Abfederung von Sté3en

(zum Schutz des Ruckenmarks, Gehirns und empfindlicher Organe) erreicht. Die Wirbels&ule

hat also:

1. Stitz- und Tragefunktion
2. Schutzfunktion

3. Bewegungsfunktion.



Aufbau, Funktionen und Versorgung der Bandscheiben; daraus ableitbare
Alltagskonsequenzen
Die Zwischenwirbelscheiben (Bandscheiben) bestehen aus einem kollagenen Faserring (anulus
fibrosus), der einen Gallertkern (nukleus pulposus) umschliel3t, welcher zu etwa 80% aus
Wasserbindenden Substanzen besteht (im Alter von 18 Jahren). Es gibt insgesamt 23
Bandscheiben, die sich zwischen je zwei Wirbeln im HWS-, BWS- und LWS-Bereich befinden.
Durch Beschaffenheit und anatomische Anordnung der Bandscheiben ergeben sich fir sie
folgende Funktionen:

1. Verbindung der Wirbel

2. Wasserkissenfunktion

3. Beteiligung an physiologischer Wirbelsdulenkrimmung

4. Voraussetzung flr Bewegungen.
Die Bandscheiben werden lediglich bis zum 4. Lebensjahr mit Blutgefal3en versorgt. Ab dem 4.
Lebensjahr wird die Belastung der Wirbelsdule aufgrund der stetigen Zunahme von Grél3e und
Korpergewicht so grof3, dass eine weitere Versorgung der Bandscheiben mit Blutgefal3en eine
Zerstorung dieser zur Folge héatte. Aus diesem Grund bilden sich die Blutgefal3e zurtick und die
Bandscheibe muss uber den Vorgang der Diffusion versorgt werden. Zu diesem Zweck erfolgt
die Verbindung der Bandscheibe mit dem Wirbel Uber eine knorpelige Platte, die die
Bandscheibe cranial- (= kopf-) und caudalwarts (= schwanz- bzw. stei3warts) bedeckt und die
den Wirbelkérper wahrend leichterer Druckibertragungen schitzt. Des Weiteren fungiert die
knorpelige Platte als semipermeable (= halbdurchlassige) Membran fir die eben erwéhnte
Diffusion von Flussigkeiten in die Bandscheibe, sowie auf umgekehrtem Wege. Voraussetzung
fur diesen Vorgang ist die achsiale Be- und Entlastung der Wirbelsaule. So wird bei starkem
hydrostatischem Druck, in diesem Fall einer Einwirkung der Wirbel auf die Bandscheibe, die
besagte Bandscheibe zusammen gepresst, was ein Herausschwemmen von Flussigkeiten und
Stoffwechselschlacken aus dem Gallertkern zur Folge hat. Durch den nun entstandenen
Unterdruck innerhalb der Bandscheibe, werden wéahrend der folgenden Entlastung neue
Substanzen fur den Stoffwechsel der Bandscheibe eingesogen (Abb. 2 und 3).



Abb. 2 und 3: Be- und Entlastung/ Versorgung der Bandscheibe

Abb. 2

~.

Abb. 3 (nach Kramer, 1994)

A bei intradiskaler Druckerhdhung ber 800 N werden Flussigkeiten und
Stoffwechselschlacken aus der Bandscheibe herausgepresst (Erhéhung
der Ansaugkraft, da Konzentration des Makromolekiilgemisches im
Bandscheibeninnenraum unverandert)

B Verringerung des Belastungsdrucks unter 800 N, Flussigkeit und
Substrate werden aufgenommen (Volumenzunahme, Makromolekdl-
gemisch wird verdinnt, Verminderung der Ancaugkraft)



Wie bereits kurz zuvor erwahnt, muss eine achsiale Be- und Entlastung stattfinden, da nur so
auch der Gallertkern von der Kompression der Bandscheibe erfasst wird. Ist dies nicht der Fall,
kann keine ,gewinnbringende* Diffusion erfolgen, was bedeutet, dass Stoffwechselendprodukte
nicht ordnungsgemald abtransportiert werden kdonnen und neue Stoffwechselprodukte nicht
einstromen. Dies hat auf Dauer eine Schadigung der Bandscheibe zur Folge, was eine erhdhte
Belastung der Wirbelséule nach sich zieht.
Daraus leiten sich fur den Alltag folgende Konsequenzen ab:

1. Bewegung

2. Be- und Entlastung

3. achsiale Belastung



Anlage 2_Arbeitsblatt Bauch- & Riuckenmuskeln LEER

Nr. | Muskel Gelenkaktion Ansatz/ Ursprung
1 Trapezmuskel (M. trapezius) absteigender Anteil A:
uU:
querverlaufender A:
Anteil u:
aufsteigender Anteil A:
uU:
2 Breiter Rickenmuskel (M. latissimus dorsi) . A:
uU:
[ ]
3 Gerader Bauchmuskel (M. rectus abdominis) . A:
uU:
4 AuRerer schrager Bauchmuskel (M. obliquus . A:
externus abdominis)
° U:
[ ]
5 Streckmuskel der Wirbelséule (M. erector spinae) . A:




Flexion = Beugung <-> (Hyper)Extension = (Uber)Streckung Rotation = Drehung

Anteversion = nach-vorn-bewegen <-> Retroversion = nach-hinten-bewegen Lateralflexion = Seitneigung

Elevation = Hebung <-> Depression = Senkung HWS/ BWS/ LWS = Hals-/Brust-/Lendenwirbelséaule
(Horizontale) Adduktion = (horizontales) Zusammenfiihren € Abduktion = Abspreizen

Retraktion im Schultergirtel = Adduktion der Schulterblatter €-> Protraktion = nach-vorn-ziehen der Schulter

1 Trapezius 2 Latissimus 3 Rectus abdominis 4 Obliquus abdominis

\/v‘r U f"».:'"""" 7

R

<
%

5

(]
. o5 ‘ ’\\) = \‘{?11
M. longissimus capitis / )
M. longissimus cervicis M. longissimus thoracis M. iliocostalis



Anlage 3_Arbeitsblatt Bauch- & Riickenmuskeln AUSGEFULLT

Nr. | Muskel Gelenkaktion Ansatz/ Ursprung
1 Trapezmuskel (M. trapezius) absteigender Anteil Elevation des Schultergirtels A: Schlisselbein aul3en
U: HWS
Lateralflexion der HWS
Rotation der HWS zur Gegenseite
querverlaufender Retraktion im Schultergurtel A: Schulterhdhe
Anteil U: BWS
aufsteigender Anteil Depression des Schultergirtels A: Schulterblatt
U: BWS
2 Breiter Rickenmuskel (M. latissimus dorsi) e Adduktion in der Schulter A: Oberarm vorn
U: BWS, LWS, Kreuzbein,
e Retroversion in der Schulter bis 0° Beckenkamme, Rippen
3 Gerader Bauchmuskel (M. rectus abdominis) e Flexion der BWS und LWS A: Schambein
U: Rippen, Brustbein
4 AuRerer schrager Bauchmuskel (M. obliquus e Flexion der BWS/ LWS bei beidseitiger Kontraktion A: Schambein
externus abdominis)
e Rotation der BWS zur Gegenseite bei einseitiger Kontraktion U: Rippen aul3en
o Lateralflexion der BWS/ LWS bei beidseitiger Kontraktion
5 Streckmuskel der Wirbelséule (M. erector spinae) e Extension der HWS/ BWS/ LWS A: WS, Becken, Kreuzbein

e Lateralflexion der HWS/ BWS/ LWS zur gleichen Seite bei einseitiger

Kontraktion

U: HWS, BWS, LWS




Flexion = Beugung <-> (Hyper)Extension = (Uber)Streckung Rotation = Drehung

Anteversion = nach-vorn-bewegen <-> Retroversion = nach-hinten-bewegen Lateralflexion = Seitneigung

Elevation = Hebung <-> Depression = Senkung HWS/ BWS/ LWS = Hals-/Brust-/Lendenwirbelséaule
(Horizontale) Adduktion = (horizontales) Zusammenfiihren €-> Abduktion = Abspreizen

Retraktion im Schultergirtel = Adduktion der Schulterblatter €-> Protraktion = nach-vorn-ziehen der Schulter

1 Trapezius 2 Latissimus 3 Rectus abdominis 4 Obliquus abdominis

\/v‘r U f"».:'"""" 7

R

<
%

5

(]
. o5 ‘ ’\\) = \‘{?11
M. longissimus capitis / )
M. longissimus cervicis M. longissimus thoracis M. iliocostalis



Anlage 4_Arbeitsblatt_Trainingsmethoden der Kraftigung LEER

Methode Widerstand/ Wdh/Serie Serien- | Serienpausen | Trainingseffekte
Intensitat bzw. Zeit anzahl
(Last in % von
Maximalkraftleistung)

Extensive

Intervallmethode

Intensive
Intervallmethode

Methode der
wiederholten
submaximalen
Krafteinsatze

Methode der
kurzzeitigen
maximalen
Krafteinsatze




Anlage 5_Arbeitsblatt Trainingsmethoden der Kraftigung AUSGEFULLT

Methode Widerstand/ Wdh/Serie Serien- | Serienpausen | Trainingseffekte
Intensitat bzw. Zeit anzahl
(Last in % von
Maximalkraftleistung)
Extensive 30-40% 25-40 3-5 30-60 sec Verbesserung der (Kraft-)Ausdauer
Intervallmethode Steigerung der Fitness
Allgemeiner Kraftzuwachs
ohne Uberlastung passiver Strukturen
Intensive 50-65% 15-25 3-6 10-30 sec bei Belastung mit hohem Kraftanteil mgl.
Intervallmethode (30-45sec) Kreistraining Leichte Hypertrophie
60-90-sec bei (Muskelwachstum), Muskelstraffung
Stationstraining | ohne Uberlastung passiver Strukturen
Verbesserung der Herzleistungsféahigkeit
Methode der 70-85% 6-15 5-10 60 sec bei Betonte Entwicklung der
wiederholten Satztraining Muskelhypertrophie
submaximalen 2-3 min bei VergroRerung Muskelfaserquerschnitt
Krafteinsatze Stationstraining | héhere Belastung auf passive
Strukturen
Methode der 90-100% 1-5 8-15 3-5 min Verbesserung der Maximalkraft

kurzzeitigen
maximalen
Krafteinsatze

Verbesserung der intramuskuléren
Koordination

Kein Muskelzuwachs

sehr hohe Belastung auf passive
Strukturen




Anlage L_Literatur- und Materialliste Schauunterricht

1. Lernatlas der Anatomie. Allgemeine Anatomie und Bewegungssystem [Gebundene
Ausgabe]

Michael Schinke (Autor), Udo Schumacher (Autor), Markus Voll (lllustrator), Karl Wesker
(Hllustrator)
Gebundene Ausgabe: 616 Seiten
Verlag: Thieme, Stuttgart; Auflage: 2. Uberarbeitete Auflage (19. September 2007)
Sprache: Deutsch
ISBN-10: 3131395222
ISBN-13: 978-3131395221

2. Anatomie und Physiologie fir Dummies: Sehen Sie den menschlichen Kérper mit
anderen Augen
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Anlage U_Beispieliibungen zur Kraftigung ausgewahlter Bauch- und Riickenmuskeln
Trapezius

Kraftigung (querverlaufender Anteil)
Ubungsanweisung:

A.pos.:

Legen Sie sich auf den Bauch. Stellen Sie Ihre Ful3ballen auf, heben Sie die Knie vom Boden,
spannen Sie Ihr Gesal} an. Fuhren Sie lhre Arme in eine U-Halte neben den Korper (90°-Winkel
im Ellbogen und 90°-Winkel zwischen Oberarm und Oberkorper). Blicken Sie zum Boden und
I6sen Sie die Arme vom Boden.

Endpos.:

Heben sie nun die Arme so weit nach oben, wie es Ihnen maéglich ist und achten Sie darauf,
dass Sie die Schultern zusammen ABER NICHT nach oben zu den Ohren ziehen. Bleiben Sie
in den 90°-Winkeln (siehe oben) und halten Sie die Arme stets parallel zum FuRboden. Heben
und senken Sie die Arme mit Kraft. Atmen sie gleichméRig und fiihren sie auch die Ubung
gleichmafig und langsam aus.

Alternative (aufsteigender Anteil)
Hilfsmittel: Dyna-Band
Ubungsanweisung:

A.pos.:

Stellen sie sich aufrecht hin (Rucken gerade, Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule, Bauch und
Po angespannt, Becken leicht aufrichten — nattrliches Hohlkreuz beibehalten, Knie leicht
gebeugt, FulRe parallel und etwas mehr als Schulterbreit getffnet) und fassen sie das Dyna-
Band mit ausgestreckten Armen eng tber ihrem Kopf. Lassen sie ihre Schultern unten!

End.pos.:

Ziehen sie nun das Band mit beiden Handen kraftig aber langsam und gleichmé&f3ig auseinander
bis ihre Oberarme in ungefahr auf Schulterhéhe sind. Fihren sie dann das Band wieder mit
Kraft in die Ausgangsposition zuriick und denken sie wahrend der gesamten Ubung daran die
Schultern gesenkt zu halten. Atmen sie gleichmal3ig und fallen sie nicht ins Hohlkreuz!

Ausgangspaosition Endposition




Latissimus

Kraftigung
Hilfsmittel: Dyna-Band
Ubungsanweisung:

A.pos.:

Stellen sie sich aufrecht hin (Rucken gerade, Kopf in Verlangerung der Wirbelsdule, Bauch und
Po angespannt, Becken leicht aufrichten — nattrliches Hohlkreuz beibehalten, Knie leicht
gebeugt, FuRRe parallel und etwas mehr als Schulterbreit gedffnet) und fassen sie das Dyna-
Band mit ausgestreckten Armen eng Uber ihrem Kopf. Lassen sie ihre Schultern unten!

Endpos.:

Ziehen sie nun mit einem Arm das Band so weit seitlich nach unten, wie es mdglich ist.
Verandern sie dabei aber nicht die Position des anderen Armes! Fuhren sie das Band dann mit
Spannung wieder in den Ausgangszustand zurtick und atmen sie wahrend der gesamten
Ubung gleichm&Rig. Fallen sie nicht ins Hohlkreuz und fiihren sie das Band immer langsam und
mit viel Kraft. Halten sie ihre Schultern stets gesenkt.

Ausgangspaosition Endposition

Gerader Bauchmuskel

Kraftigung
Ubungsanweisung:

A.pos.:

Legen sie sich auf den Rucken, winkeln sie die Knie an und stellen sie die Fersen auf. Ziehen
sie ihren Bauchnabel in Richtung der Wirbelsaule. Heben sie nun den Kopf leicht an (zwischen
Kinn und Brustbein sollte der Abstand so grol3 sein, dass eine Faust dazwischen passen
kénnte) und erzeugen sie eine Grundspannung. Strecken sie beide Arme nach vorn.

Endpos.:

Schieben sie nun die Arme nach vorn und richten sie den Oberkoérper langsam und ohne
Schwung (1) auf. Heben sie den Oberkérper nur so weit an, dass sich die Schulterblatter vom
Boden I6sen (ca. 30°). Der Kopf bewegt sich nicht, der Ruicken bleibt am Boden. Legen sie



zwischen den einzelnen Bauchaufziigen den Oberkérper nicht volistandig ab und fihren sie die
Ubung gleichmaRig und langsam aus. Vermeiden sie Pressatmung!

Ausgangspogﬁon Endpbgﬁon

Alternative
Ubungsanweisung:

A.pos.:
Legen sie sich auf den Bauch, stiitzen sie sich auf die Ellbogen und stellen sie ihre Ful3spitzen
auf.

Endpos.:

Heben sie das Becken an, bis Beine und Rumpf eine Linie bilden. Bringen sie das Gesal
jedoch nicht zu weit nach oben, weil sie sonst nicht den optimalen Trainingseffekt fur ihre
Bauchmuskulatur erzielen. Ziehen sie die Bauchmuskeln leicht ein, um ein Hohlkreuz zu
vermeiden. Hals und Rucken bilden eine Linie, der Kopf schaut also nicht geradeaus, sondern
nach unten! Heben sie nun ein Bein gestreckt vom Boden ab. Halten sie die Position und
wechseln sie dann die Seite.

Vermeiden sie auf jeden Fall jede Ausweichbewegung des Rumpfes! Drehen sie den Koérper
also nicht zur Seite und sinken sie nicht ins Hohlkreuz ab! Vergessen sie bei all dem nicht ihre
gleichmalfige Atmung!

Endposition



Schrager Bauchmuskel

Kraftigung (durch gleichzeitige Rotation und Seitneigung arbeitet die aulere Bauchmuskulatur
der gegentberliegenden Seite mit der inneren Bauchmuskulatur der gleichen Seite zusammen)
Ubungsanweisung:

A.pos.:

Legen sie sich auf den Ricken und winkeln sie die Beine an. Driicken sie die Fersen gegen den
Boden. Ziehen sie ihren Bauchnabel in Richtung der Wirbelsaule. Heben sie nun den Kopf
leicht an (zwischen Kinn und Brustbein sollte der Abstand so grol3 sein, dass eine Faust
dazwischen passen kdnnte) und den Oberkdrper ebenfalls, um die Bauchmuskulatur auf
Spannung zu bringen. Kreuzen sie ihre Arme vor der Brust.

Endpos.:

Rollen sie den Oberkoérper nach vorne ein, bis nur noch die Lendenwirbel am Boden aufliegen.
Drehen sie ihn dabei gleichzeitig zur Seite. Beine und Becken bleiben stabil, werden also nicht
mitgedreht. Die Bauchmuskulatur muss wahrend der Ubung permanent angespannt sein, damit
das Training optimal wirkt. Vermeiden sie Pressatmung! Fiihren sie die Ubung langsam und
gleichmé&fRig aus und wechseln sie nach jedem Durchgang die Seite.

B Ausgangsposition o Endposition

Rickenstrecker

Kraftigung
Ubungsanweisung:

A.pos.:

Begeben sie sich in die Bauchlage und driicken sie ihr Schambein gegen den Boden. Spannen
sie Gesal3 und Bauch an und halten sie den Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule (Stirn liegt
auf dem Boden). Strecken sie die Arme Uber den Kopf und stellen sie die Ful3spitzen auf.
Strecken sie ihre Beine.

Endpos.:

Heben sie nun den Oberkdrper soweit an, dass die Nase nur wenige Zentimeter Uber dem
Boden schwebt. Halten sie den Blick weiterhin nach unten und vermeiden sie ein Hohlkreuz!
Heben sie nicht die FuR3spitzen vom Boden ab und lassen sie die Beine gestreckt. Lassen sie
die Schultern unten und ziehen sie den Oberkérper nach vorn oben. Fiihren sie die Ubung
langsam und gleichmafig aus und atmen sie gleichmafig! Ziehen Sie stets Ihre Schultern nach
unten in Richtung Gesal3!
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Ausgangsposition

Alternative
Hilfsgerat: Dyna-Band
Ubungsanweisung:

A.pos.:

Knien sie sich auf den Boden und stellen sie die Ful3spitzen auf. Fuihren sie das Dyna-Band
unter den Unterschenkeln hindurch und greifen sie die Enden mit beiden Handen. Halten sie
ihren Rucken leicht vorgebeugt und gerade und heben sie den Po einige Zentimeter von den
Fersen ab. Ihr Kopf befindet sich in Verlangerung der Wirbelséule. Spannen sie Bauch und Po
an und vermeiden sie die Hohlkreuzposition!

Endpos.:
Ziehen sie nun das Band mit gestreckten Armen nach hinten und fuhren sie es mit Kraft wieder
in die Ausgangsposition zurtick. Achten sie auf ihren geraden Ricken und atmen sie
gleichmaRig! Halten sie die Spannung in Bauch und Po! Fiihren sie die Ubung langsam und
gleichmaliig aus.

Ausgangsposition Endposition




