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FIT-MIX

Breiten-
sport/
Trends

Vorbemerkungen/Ziele

,Fit- Mix* beeinhaltet Ausdauer- und Kréftigungstraining mit und ohne Klein-
gerdte. Die Inhalte werden abwechslungsreich und flexibel vermittelt, so dass
die TN immer wieder vor neue, kleine korperliche Herausforderungen gestellt

Rahmenbedingungen

Zeit: 60 Minuten
Teilnehmer/innen: ca. 15
Material: eine Gymnastik-

werden. Bei dem vorliegende Stundenbeispiel geht es um die allgemeine Fitness  matte je TN und Musik
in den Bereichen Kriftigung, Ausdauer und Koordination. Unter anderem wird ~ Ort: Gymnastikhalle evtl. mit
auch eine Kombination verschiedener Schrittausfiihrungen zu einer kleinen  Spiegel 07.2006

Choreographie vorgestellt, wobei bewusst auf Geréteeinsatz verzichtet wird.
Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise
EINSTIMMUNG (15 Minuten)

® Erwirmung

© Die Teilnehmer/innen stellen sich mit Blick zur Ubungsleitung

Allgemeine Erwdrmung

(UL)/(zum Spiegel) auf Liicke auf.

- Sanftes Abrollen der Fiifle auf der Stelle; dabei die Schultern
lockern; dann Ausschiitteln der Arme und Hande: 2 mal tief,
2 mal vor, 2 mal hoch

- ,Squat” (= weite Gritschstellung) mit Gewichtsverlagerung
nach rechts und links (= side to side)

Arme hinzu nehmen:

- Gewicht ist auf dem rechten (re) FuB3, der linke (1i) Arm zieht
nach schridg oben in die Dehnung und umgekehrt.

- Dann beide Arme zusammen jeweils abwechselnd nach re
und li oben zichen

- gestreckten Arme zur Seite 6ffnen und vor dem Korper auf
Brusthohe zueinander fithren

- Danach die Arme seitlich 6ffnen und anwinkeln, jetzt mit
angewinkelten Armen vor dem Kd&rper schlieBen und wieder
6ffnen (= butterfly)

- Arme gestreckt nach vorne bringen; wéhrend re und 1i Fuf3
abwechselnd zum GesiB gezogen werden (= leg curl), werden
die Arme gestreckt nach unten Richtung Hiifte gezogen

Jetzt konnen die einzelnen Sequenzen nacheinander kombi-

niert werden.

SCHWERPUNKT (20 Minuten)
® Arme und Beine in Kombination

1. Schritt-Arm-Komibnation

Ausgangsschritt sind 2 Steps/Schritte zur Seite nach re und li
(= doppelter Nachstellschritt/double step touch)

1. Armeinsatz:

Die Arme boxen re und li nach schrig vorne (= punch).

2. Armeinsatz:

Die Arme zichen wihrend des Sidesteps abwechselnd nach oben zur
Decke und gehen dann in einen Armkreis vor dem Kdorper iiber.
Kombination der Armbewegungen: der Armkreis beginnt kreuzend
vor dem Korper und 6fthet sich iiber aulen abwechselnd re/li.

2. Schritt-Arm-Kombination

Auf der Stelle marschieren (=march) fiir den Ubergang in den V-
Step: re FuBl nach re- schrig vorne setzen, li Fuf3 nach li-schriag
vorne setzen, re Full zuriick, dann 1i Fuf3 zuriicksetzen. Hierbei
entsteht optisch ein ,,V*!

Das gleiche mit links beginnend, danach rechts und links im
Wechsel (FuBBwechsel durch einen Tip des letzen Fuf3es)

© Rhythmische, animierende Musik aus-
wiahlen mit ca. '
130 — 140 bpm

© Den Squat mit leichter Gewichtsverlage-
rung in den ,,side to side* steigern

© Bei den Squats darauf achten das die Be-
wegungsqualitit in den Beinen nicht nach-
lasst, wenn die Arme hinzukommen.

9 Trotz der Beinbewegung nach unten, soll
der Rumpf weit nach oben ziehen, ohne
die Schultern mit nach oben zu ziehen.

9 Die Ellbogen befinden parallel zu den
Schultern.
9 Der Nacken bleibt lang!

@ Die einzelnen Sequenzen anfangs auf 16
Zahlzeiten (ZZ) erarbeiten; in der Kombi-
nation nacheinander kénnen sie dann auf
8, 4,0der 2 ZZ verkiirzt werden.

Bein - und Armkréftigung in Kombination
mit Rumpfspannung und Koordination

© Einen Armkreis innerhalb der 2 Anstell-
schritte langsam ausgefiihren

© Langsam arbeiten und zundchst 4-8 mal be-
ginnend mit rechts erarbeiten; mit links ge-
nauso verfahren. Dann 4 mal re-Wechsel 4
mal links, dann auf 2 und direkten Wechsel!

© Beim V-Step mit Wechsel nicht zu schnell
voranschreiten, da dies flr
die Teilnehmer oftmals @ @
schon eine Herausforderung &4 N7 l
der koordinativen Féhigkei- @ @
ten darstellt.
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Stundenverlauf und Inhalte
Die Arme kommen hinzu: Wenn der re Ful} vorne ist, streckt sich
der re Arm nach oben und umgekehrt. Ist der re Fuf hinten zieht
der re Arm wieder tief Richtung Hiifte, gleiches auf der li Seite.

Jetzt wieder die einzelnen Segmente aneinanderreihen und hin-
tereinander ausfiihren, so das eine kleine Choreographie ent-
steht. Hierbei soll von einer langsamen auf eine schnelle Aus-
fihrung gewechselt werden.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (10 Minuten)

® Bodenprogramm

O® Fiir das Bodenprogramm Matten unterlegen
wAbrollen“
Sitzposition, Fiile sind aufgestellt, Riicken [ ﬁ /I : ﬂ A
gerade, Arme nach vorne gestreckt.
Langsam den Riicken Wirbel fiir Wirbel nach hinten unten ab-
rollen bis der untere Riicken Bodenkontakt erreicht. Kurz Halten
und wieder Wirbel fiir Wirbel aufrollen.
»Poheber* ,’\
Riickenlage, Arme liegen neben dem Korper.
Beine Richtung Decke anheben und leicht beugen, Fiifle verschrin-
ken. Dann mit der Unterbauchmuskulatur versuchen, das Gesif3
ein wenig vom Boden abzuheben. Mehrere Wiederholungen
»Korperspanner im Seitstiitz ) =i \\
In der Seitlage bilden die FuBBknéchel, Knie, S )
die Hiifte und Schultern eine Linie; auf dem bodennahen Unter-
arm abstiitzen. Korperspannung aufbauen.
Die Hiifte fiir 10 Sek. anheben und halten. Wechsel zur anderen Seite!

wBein-Waage* %’ﬂ 2
VierfiiBlerstand und Korperspannung, vor allem

am Rumpf aufbauen.
Im Wechsel re und li Bein die Streckung bringen; Spannung
einige Sekunden halten!

w»Péickchen* —%
Aus dem Kniestand das Gesill zu den Fiilen

bringen; Arme und Riicken weit ausstrecken. Genieflen!

AUSKLANG (15 Minuten)

® Im Schneidersitz
Die Hénde hinter das Gesal legen; die Fingerspitzen zeigen zum
Korper. Die Handflachen nach unten driicken und das Brustbein
sanft anheben.
Arme in die Vorhalte, Hinde fassen. Das Becken nach hinten
kippen, den Riicken runden und die Riickenmuskulatur dehnen.

@®Im Langsitz
Beine in den Grétschsitz 6ffnen; Rumpfund Arme zur Decke stre-
cken und die Flanken re und li tiber die Seite zum Bein dehnen.
Beine beugen und die FuB3sohlen aneinander legen; die Ober-
schenkel rotieren aus dem Hiiftgelenk nach auflen und die Knie
ziehen Richtung Boden.

@®1Im Stand
Hiiftbreite Standposition, tief einatmen und beim Ausatmen den
Oberkdrper mit gebeugten Knien nach vorne unten hiangen las-
sen; dann langsam Wirbel fiir Wirbel den Oberkorper zum Stand
aufrollen.
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Absichten und Hinweise

Schulung der Merkfihigkeit, Koordinati-
on, Ausdauer und des rhythmisches Emp-
findens

9 AuBerdem kommt der Spafifaktor nicht zu
kurz, wenn auf einen aktuellen und moti-
vierenden Musikeinsatz geachtet wird!

© Langsamere Musik auswéhlen!
Mobilisation der Brustwirbelsdule und
Rumpfkriftigung

© Nur so weit abrollen, das der Bauch auf
Spannung bleibt. Keine Hyperlordor-
sierung im Lendenwirbelsidulenbereich!
Schultern entspannt, Nacken lang, nicht
den Kopf nach vorne ziechen!
Kriftigung der Bauchmuskulatur

9 Als Hilfe kann ein Handtuch oder Thera-
band um die Fiile geschlungen werden,
um sich zur Unterstiitzung daran festhal-
ten zu konnen.
Ganzkorperspannung und Kriftigung der
Schultergiirtelmuskulatur

© Zwischendurch die Schultern lockern und
kreisen lassen

Kréftigung der Rumpf-, Gesif3- und Bein-
muskulatur

@ Weder der Schulterbereich noch der Bauch
,»hangt“! Gesal nicht zu hoch halten. Der
Korper sollte eine Gerade bilden.

© Wihrend der Ubung gleichmiBig weite-
ratmen!

Lockerung und Dehnung der Brust- und
Riickenmuskulatur sowie der Beinriick-
seite

© Ubung ruhig und flieBend ausfiihren

Dehnung der seitlichen Rumpfmuskulatur

Dehnung der Adduktoren

Mobilisation der Wirbelsdule
© Auch der Kopf hédngt!
9 Wie eine ,,Perlenkette“aufrollen!
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