8. Fitness VN

o Kompetenzen

e Bewegungen im Ausdauersport
e Muskeltraining

e Problemzonentraining

o funktionelle DehnUbungen

e psychoregulative Verfahren

e Bonus: Fitnesstrainer Berlin

1 sportlehrerberlin.de/fitness
2 pixabay.com/de/vectors/sport-fitness-silhouette-trainieren-1975689/
Werte von



https://sportunterrichtonline.jimdofree.com/fitness/kompetenzen/
https://sportunterrichtonline.jimdofree.com/fitness/bewegungen-im-ausdauersport/
https://sportunterrichtonline.jimdofree.com/fitness/muskeltraining/
https://sportunterrichtonline.jimdofree.com/fitness/problemzonentraining/
https://sportunterrichtonline.jimdofree.com/fitness/funktionelle-dehnübungen/
https://sportunterrichtonline.jimdofree.com/fitness/psychoregulative-verfahren/
https://sportunterrichtonline.jimdofree.com/fitness/bonus-fitnesstrainer-berlin/
https://www.sportlehrerberlin.de/fitness/
https://pixabay.com/de/vectors/sport-fitness-silhouette-trainieren-1975689/
https://sportunterrichtonline.jimdofree.com/fitness/

Fitness: Einschatzungsbogen AN

© Max Wegener?

1. Schreibe den Namen auf das Blaftt.
2. Schreibe auf, welche Einschatzung du hast.

Einschatzung - | - o | + | ++

Allgemein:

1. Ich verstehe den Zweck und die Bedeutung von
Bewegungserfahrung in freizeitrelevanten
Ausdauersportarten.

2. Meine Kdérperhaltung und meine Bewegungen sind
angemessen fur die jeweillige Sportart und helfen bei der
Harmonisierung meines Kérperbaus und der
Haltungsschulung.

Muskeltraining:

3. Ich kann Muskeltraining ohne Gerdéte effektiv durchfUhren.

4. Ich kann Muskeltraining mit Geraten effektiv durchfUhren.

Problemzonentraining:

5. Ich kann Problemzonentraining effektiv durchfUhren, um
einseitige Belastungen auszugleichen.

6. Ich kann Problemzonentraining zur Vorbeugung und
Beseitigung muskuldrer Dysbalancen effektiv durchfUhren.

Dehnibungen:

7. lch beherrsche funktionelle DehnUbungen zur Vorbereitung
des Trainings.

8. Ich kann DehnUbungen zur Entspannung effektiv
durchfUhren.

9. Ich kann nach dem Uben oder als eigenstandiges
Fitnesstraining funktionelle DehnUbungen wie Stretching,
Anspannungs- und Entspannungsdehnen sowie
Funktionsgymnastik effektiv praktizieren.

Psychoregulative Verfahren:

10. Ich kann psychoregulative Verfahren zur Verhinderung und
zum Abbau von Stress effektiv anwenden.

3 sportlehrerberlin.de/fitness



https://www.sportlehrerberlin.de/fitness/

Fitness: Laufzettel N

© Max Wegener4

3. Schreibe deinen Namen auf das Blaftt.
4. Schreibe auf, welche Werte du erreicht hast.

Disziplin (A-Z)5 2 ] 2 | 3| 4 | 5| 6| 7] 8] 9|10

1. Ballreaktionstest

2. Crunch

3. Drehungen
Turnbank

Dreierhopp

Halten im Hang

Hockernummernlauf

Japantest

Klettern

V|| N~ >

Klimmziehen

10. Lauf-Test

11. Level-Lauf

12. Liegestutze

13. Linienlauf

14. Medizinballwurf

15. Ringe ablegen

16. Rumpfbeugen

17. Schléngellauf

18. Schlussweitsprung

19. Seilsprung 30s

20. Seilsprung 60s

21. Skipping

22. Standsprung-
Reichhbdhe

23. Ubersteiger

24. Wandhocke

25. Wurf-Pass-Kraft

Summe

4 sportlehrerberlin.de/fitness
5 hr-sport-sachsen.de/tabellen/zuordnung mb.htm



https://www.sportlehrerberlin.de/fitness/
https://hr-sport-sachsen.de/tabellen/zuordnung_mb.htm

Fitness: Team-Wettbewerb i

© Max Wegeners

1. Schreibe die Namen der Gruppenmitglieder in die Spalten.
2. Schreibe auf, welche Note du erreicht hast. Hast du eine 1- oder 2+, schreibe 1,5 (usw.)
3. Rechne aus.

Gruppenmitglieder/
Stationskarten’

1. Klimmziehen

2. LiegestUtzbeugen

3. Dreierhopp

4. Sit-ups

5. Seilspringen 30 s

6. Schlangellauf

7. Klettern

8. Plank

9. Wandhocke

10. Seilspringen 60 s

Summe
(5 Noten/Mitglied)

Summe des Teams

¢ sportlehrerberlin.de/fitness
7 hr-sport-sachsen.de/tabellen/zuordnung mb.htm (z.T. verlinkt)



https://hr-sport-sachsen.de/tabellen/beschreibung_mb/Klimmziehen.pdf
https://hr-sport-sachsen.de/tabellen/beschreibung_mb/Liegestuetze.pdf
https://hr-sport-sachsen.de/tabellen/beschreibung_mb/Dreierhopp.pdf
https://hr-sport-sachsen.de/tabellen/beschreibung_mb/Seilsprung_30s.pdf
https://hr-sport-sachsen.de/tabellen/beschreibung_mb/Schlaengellauf.pdf
https://hr-sport-sachsen.de/tabellen/beschreibung_mb/Klettern.pdf
https://hr-sport-sachsen.de/tabellen/beschreibung_mb/Wandhocke.pdf
https://hr-sport-sachsen.de/tabellen/beschreibung_mb/Seilsprung60s.pdf
https://www.sportlehrerberlin.de/fitness/
https://hr-sport-sachsen.de/tabellen/zuordnung_mb.htm

Fitness: Klimmziehen N

© Max Wegener?

Klimmziehen; Im Ristgriff / Obergriff. Halten (Aushdngen). Kinn an Stange.

Klasse | Note | Anzahl

1 7

N

~O
NN WIN|=|N[R|WOIN|=|ORNWIN=ORNRWINI—=IONWIN

8 sportlehrerberlin.de/fitness
9 pixabay.com/vectors/pull-ups-bar-man-exercise-chin-32816/



https://www.sportlehrerberlin.de/fitness/
https://pixabay.com/vectors/pull-ups-bar-man-exercise-chin-32816/

Fitness: Liegestutz Aty

© Max Wegener!©

Arme beugen bis 90 Grad, dann sofort HochdrUcken bis zur Armstreckung ohne Pause.

Klasse | Note | Anzahl

1 28

21

14

7

3

31

24

17

11

7

36

28

20

12

8

41

33

25

16

10

45

39

30

21

~O
NN WIN|=|N[R|WOIN|=|ORNWIN=ORNRWINI—=IONWIN

15

10 sportlehrerberlin.de/fitness
11 pixabay.com/illustrations/press-up-push-up-press-up-push-up-4925111/



https://www.sportlehrerberlin.de/fitness/

Fitness: Sit-Ups AN

© Max Wegener!2

Angestellte FUBe, Hacken schulterbreit, RUcken darf den Boden nicht berUhren,
Ellenbogen berUhren Knie.

Klasse | Note | Anzahl

—_

38

32

26

20

8

40

34

27

21

9

42

36

29

22

10

44

38

31

23

11

46

40

33

24

QNN WIN|=|OR|WIN|—=O[R|WIN|=ORWIN|I—=OAMNIWIN

12

12 sportlehrerberlin.de/fitness
13 pixabay.com/illustrations/sit-ups-crunches-exercise-man-6725006/



https://www.sportlehrerberlin.de/fitness/

Fitness: Dreierhopp AN

© Max Wegener!4

Schrittstellung, FuBspitze des Sprungbeines an der Linie. Ablauf: 1. Absprung 2. rechts—
rechts—rechts (bzw. links-links-links) 3. Landung beidbeinig. Ohne Pause. 3 Versuche.

Klasse | Note | Weite in m

—_

6,05

5,66

518

4,73

4,11

6,47

6,06

5,66

5,08

4,45

6,93

6.41

6,01

5,51

4,85

7,18

6,86

6,39

5,88

5,22

7.18

6,86

6,39

5,88

O
QR IWIN|—m[O[RWIN|I=ORWIN|—mON[ARWIN[=OMNIWIN

5,22

14 sportlehrerberlin.de/fitness
15 pixabay.com/de/vectors/junge-mensch-springen-m%C3%A4nnlich-2027761/



https://www.sportlehrerberlin.de/fitness/
https://pixabay.com/de/vectors/junge-mensch-springen-m%C3%A4nnlich-2027761/

Fitness: Seilspringen 30s Aty

© Max Wegener!¢

Nur Schlussspringe.

Klasse | Note | Anzahl

1 65

55

45

35

20

70

55

48

40

25

75

60

50

40

25

80

65

55

45

30

80

65

55

45

~O
NN WIN|=|N[R|WOIN|=|ORNWIN=ORNRWINI—=IONWIN

30

16 sportlehrerberlin.de/fitness
17 pixabay.com/de/vectors/silhouette-junge-ar%C3%BCn-isoliert-3137201/



https://www.sportlehrerberlin.de/fitness/
https://pixabay.com/de/vectors/silhouette-junge-gr%C3%BCn-isoliert-3137201/

Fitness: Seilspringen 60s Aty

© Max Wegener'®

Nur Schlussspringe.

Klasse | Note | Anzahl

1 120

105

90

70

40

125

110

95

75

45

130

115

100

80

50

135

120

105

85

55

140

125

110

90

~O
NN WIN|=|N[R|WOIN|=|ORNWIN=ORNRWINI—=IONWIN

60

18 sportlehrerberlin.de/fitness
19 pixabay.com/de/vectors/silhouette-junge-ar%C3%BCn-isoliert-3137201/



https://www.sportlehrerberlin.de/fitness/
https://pixabay.com/de/vectors/silhouette-junge-gr%C3%BCn-isoliert-3137201/

Fitness: Schiangellauf AN

© Max Wegener?

Nur Schlussspringe.

Klasse | Note | Zeit in s

1 12,4

12,9

13,5

14,4

16

12

12,7

13,4

14,2

15,4

11,7

12,4

131

14,1

15,2

11,5

12,2

12,9

13,7

15

11,3

12

12,7

13,5

~O
NN WIN|=|N[R|WOIN|=|ORNWIN=ORNRWINI—=IONWIN

14,7

21

20 sportlehrerberlin.de/fitness
21 pixabay.com/de/vectors/laufen-sport-I%C3%A4ufer-lauf-athlet-311805/



https://www.sportlehrerberlin.de/fitness/
https://pixabay.com/de/vectors/laufen-sport-l%C3%A4ufer-lauf-athlet-311805/

Fitness: Klettern AN

© Max Wegener22

Anschlag oben (5m) ohne Absprung.

Klasse | Note | Zeit in s

1 5.1

6,1

10,4

1 X

>3m

4,7

5,5

8.6

1 X

>3m

4,5

5,1

7.3

1 X

>3m

4,2

4.8

6.1

1 X

>3m

4

4,6

5.8

1 X

~O
NN WIN|=|N[R|WOIN|=|ORNWIN=ORNRWINI—=IONWIN

>3m

23

22 sportlehrerberlin.de/fitness
23 pixabay.com/de/vectors/abseilen-abgrund-klettern-seil-153613/



https://www.sportlehrerberlin.de/fitness/
https://pixabay.com/de/vectors/abseilen-abgrund-klettern-seil-153613/

Fitnhess: Plank i

© Max Wegener

Arme beugen bis 90 Grad.

Klasse | Note | Zeit in min.

1 03:20

02:48

02:14

01:41

01:07

03:30

02:58

02:24

01:51

01:17

03:40

03:08

02:34

02:01

01:27

03:50

03:18

02:44

02:11

01:37

O
DA WIN=ORWINImIOIRWINIZO[RARWINI=IORANWIN

~ N YNNI

25

24 sportlehrerberlin.de/fitness
25 pixabay.com/de/vectors/planke-aus%C3%BCbung-sport-trainieren-6573171/



https://www.sportlehrerberlin.de/fitness/
https://pixabay.com/de/vectors/planke-aus%C3%BCbung-sport-trainieren-6573171/

Fitness: Wandsitzen AN

© Max Wegener2

Knie beugen bis 90 Grad.

Klasse | Note | Zeit in min.

1 03:20

02:48

02:14

01:41

01:07

03:30

02:58

02:24

01:51

01:17

03:40

03:08

02:34

02:01

01:27

03:50

03:18

02:44

02:11

01:37

O
DA WIN=ORWINImIOIRWINIZO[RARWINI=IORANWIN

~ N YNNI

27

26 sportlehrerberlin.de/fitness
27 pixabay.com/de/vectors/soldat-heer-sitzung-2676558/



https://www.sportlehrerberlin.de/fitness/
https://pixabay.com/de/vectors/soldat-heer-sitzung-2676558/

