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Gruppe:
GemaR Kursplan:

Zeit:

Halle:
Bendtigte Gerate:

Thema: Richtig Heben und Ubungen dazu

Frauen und Ménner (Alter: 30 - 65 Jahre), mittlerer Leistungsstand, Gruppe seit 2 Jahren zusammen

Montagsturner ( allgemeine Fitnessgruppe )

Fitnesslibungen mit allen méglichen Kleingeraten (Theraband, Medizinball, Pezziball etc.), Partneriibungen, Dehnibungen, Zirkeltraining und Riickenlibungen, sowie kleine Spiele.
60 Minuten

wenn moglich, kleine Halle mit Spiegel

Medizinballe und Kegel (bei GruppengréRe von ca. 9 Teilnehmern jeweils 3 Stiick), sowie Musikanlage (TN = Teilnehmer)

(UL = Ubungsleiter)

Zeit

Inhalte Methodische MalRnahmen/Ziele Organisationsrahmen

Bemerkungen

Einstimmung auf die
Stunde

Teilnehmer sehen frei im
Raum, mit guten Blick zum
Ubungsleiter.

BegriiBung evtl. kurze Erlauterung des Stundenablaufes

A. Aufwarmen
ca. 10 Minuten

Aktivierung
Herz- Kreislauf-
system
einschlie3lich

Mobilisation

Verschiedene Aerobicschritte im Low Impact auf Musik

Beginn: rechts Aerobic Musik, 124 bpm
1. Marschieren am Platz

2. Side to side (8 x)

3. Step touch — ohne Arme (8 x)

4. Double Stepp touch (3 Double + 2 Singel)
5. V-Step (8 x)

Beginn: links

6. Side to side (8 x)

7. Step touch — ohne Arme (8 x)

8. Double Stepp touch (3 Double + 2 Singel)
9. V-Step (8 x)

Erst ohne, dann mit Armvarianten.

erneuter Durchgang rechts - links, jedoch mit Arme, d.h.
bei Side to side - Schultern kreisen im Wechsel nach hinten
bei Step touch - halber Arm kreist (Arm gebeugt)

bei Double Step touch - ganzer Arm kreist (Arm gestreckt)
bei V-Step - Arme in V-Form nach oben strecken

Lendenwirbels&dule und Becken
Halswirbelsaule

Brustwirbel und

gesamter Rumpf

11. Becken kippen (alle Richtungen) — Becken kreisen dann Neutrale Stellung
12. Kopf nach rechts, links und nach vorne neigen

13. Katzenbuckel — Rucken rund, dann Brust nach vorne

14. Wirbelsaule aufrollen — Kopf richtet sich als letztes auf

Knie immer leicht gebeugt,
Schultern locker,

Bauchnabel leicht nach innen
ziehend,

aleichmafia atmen

je nach Zeit, auch
Mehrfachwiederholung
mdglich

Hinweis: hiiftbreiter Stand

Erst Brust-, dann Halswirbel
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a) Beispiel Wasserkasten
- vormachen
- dann mit Gruppe Uben

b) Beispiel Taschentuch  (Hebebewegung: Ausfallschritt)
- vormachen
- dann mit Gruppe Uben

c) Beispiel Flasche (Hebebewegung: Waage)
- vormachen
- dann mit Gruppe Uben

4. Ruckengerechtes Bewegungsverhalten iiben

a) Heben (ohne Gegenstand)
Teilnehmer gehen/laufen durch den Raum. Jeder darf jeden zwischen den
Schulterblattern antippen. Wer angetippt worden ist kommt aus der
Fortbewegung zum Stehen und fiihrt im Zeitlupentempo eine selbst gewahlte
Aufhebbewegung aus, bis eine Hand den Boden berihrt. Dann richtet er
sich genauso langsam wieder auf. Danach wéahl der TN wieder sein
Fortbewegungstempo und spiel weiter mir.

b) Heben (ohne Gegenstand)
Teilnehmer gehen/laufen durch den Raum. Bei Musikstop wirft der UL
einen Begriff in den Raum (z. B. Wasserkasten), alle TN kommen aus der
Fortbewegung zum Stehen und fihrt im Zeitlupentempo eine hierzu
passende Aufhebbewegung aus, bis eine Hand den Boden beruhrt.
Dann richtet sie sich genauso langsam wieder auf und bewegen sich
wieder durch den Raum.
Variante:
Der UL fiigt Begriffe aus der Luft ein, z. B. Wolke, Sonne, Flugzeug usw.
bei solch einem Wort, kommen die TN auf die Zehenspitzen und ziehen
sich aus den Armen lang in die Luft.

- moglichst nahe am Gegenstand stehen
- Beine stehen mindestens Huftbreit auseinander
(so breit auseinander stehe, wie aufzuhebender Gegenstand)
- FuBspitzen V-formig leicht nach auRen,
Knie folgen der Richtung
- Rumpfmuskulatur ist angespannt
(Rucken bleibt "im Block" fixiert)
- erst Kniegelenke, dann Huftgelenke beugen
- Kopf bleibt die Verlangerung der Wirbelséule
- je weiter der Oberkdrper in Richtung Boden geht,
desto mehr muf3 das Becken zurtick
- Gegenstand nah an den Korper heranziehen
- beim Aufrichten erst Kniegelenke dann Huftgelenke strecken
sowie ausatmen
- Gegenstande werden nahm am Korper getragen
- Drehung des Kdrpers erfolgt mit Schritten
der Oberkdrper bleibt auch hier "im Block"
- der Gegenstand wird kdrpernah abgesetzt
- groBer Ausfallschritt
- Knie bleibt hinter der FuRspitze
- als Erleichterung stitzt sich eine Hand
auf dem Oberschenkel ab

- Beugung erfolgt in der Hufte
- ein Bein wird gerade nach hinten gestreckt

Teilnehmer gehen kreuz und
quer durch den Raum

zu Musik

Drehpunkt der Bewegung:
Huft- und Kniegelenk !!!

Hinweis:

"Kopf bleibt die
Verlangerung der
Wirbelsaule"

Hinweis:
"Rucken im Block"

Hinweis:
Ubung bewusst ausfiinren

Hinweis:
"Rucken im Block"
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¢) Heben (mit Gegenstand)

bei Musikstop hebt Partner A einen Gegenstand im Raum Ruckengerecht
auf und tragt ihn durch den Raum um ihn an einem andern Platz abzulegen.
Partner B kontrolliert das Aufheben und rickengerechte Tragen,

sowie das Riickengerechte abstellen.

Dann nimmt Partner B den gleichen Gegenstand Riickengerecht auf,

und trégt ihn zum Ausgangspunkt zuriick. Jetzt kontrolliert Partner A.
Nachdem Partner B den Gegenstand am Ausgangspunkt abgestellt hat
gehen beide wieder durch den Raum. Beim néchsten Musikstop hebt
Partner B zuerst einen neuen Gegenstand auf und tragt ihn durch den Raum,
Partner A zurlick. usw.

Teilnehmer gehen paarweise
zusammen

bendtigtes Material:
Medizinball

Kegel

Taschentuch

jeder TN ca. 5 x Hebelibung

C. Dehnung
ca. 5 Minuten

Huftbreiter Stand (Rickengerecht stehen)

1.

N

w

(4]

Schultern tief, Handballen schieben nach unten
rechtes Ohr neigt sich nach rechts, dann links,
dann wandert das Kinn auf die Brust.

. Arme auf Schulterhohe, Daumen zeigen nach oben, ziehe die

Schulterblatter feste zusammen.

. Schrittstellung, vorderer FuB ist gestreckt und auf die Ferse gestellt.

Der Po zieht tief (als wolle man sich auf einen Stuhl setzten) der Ricken
bleibt aerade, Hufte und Blick nach vorne gerichtet.

. Huftbreiter Stand, ein Ful zum Gesé&R, Standbein ist leicht gebeugt, Ober-

schenkel bilden eine Linie, Bauchspannung, Pomuskeln zusammen kneifen

. Stand, Beine weiter gedffnet als huftbreit, FuBspitzen zeigen nach vorne,

verlagere das Gewicht zur z. B. rechten Seite, Linkes Bein gestreckt.
Wer die Dehnung verstérken will, dreht die Hifte und zieht die FuRspitze
des aestreckten Beines heran. Dann zuriick zur Mitte und andere Seite.

Dehnen der 5 Pflichtdehnbereiche

Nacken- und Schultermuskulatur

Brustmuskulatur

rickwartige Oberschenkelmuskulatur

gerader vorderer Oberschenkelmuskulatur

Adduktoren

Teilnehmer sehen frei im
Raum, oder hier bereits
Stirn-Innenkreis

(ie nach GrofRRe der Gruppe)

langsam und gleichmaRig
weiter atmen

Pkt. 3. bis 5.
jeweils links und rechts

Knie bleibt hinter
den FuBspitzen.

D. Entspannung
ca. 5 Minuten

Sommerregen-Massage
(Text siehe Anlage A)

Stirn-Innenkreis, dann 90°
Drehung in die gleiche
Richtung.

Der Ricken des Vordermanns
ist bequem zu erreichen.




