Stationentraining zur Schulung der Ausdauer von Christopher Benkel
Gruppe: Junge Erwachsene (20-25 Jahre), fortgeschritten, Kurs zum Fitbleiben

Zeit: 60 Minuten: 15-20 Minuten Aufwarmen; 30 Minuten Zirkeltraining; 5 Minuten Abschluss; 10 Minuten Dehnen
Zeit Inhalte Methodische MaRnahme /Ziel | Organisationsrahmen Bemerkungen
Anfang der BegriBung Alle Teilnehmer (TN) sind da,
Stunde Erlduterung des Themas kénnen den Ubungsleiter
(UL) sehen
Lockeres Joggen im Kreis
Aufwirmen e Erstrechten, dann linken Arm | Aktivierung des Kérpers

Ca. 15 - 20 Minuten

Hauptteil

Ca. 30 Minuten
Intervall:

1 min.—-1:30 min—
1 min

Fliegender Wechsel
mit einmal um den
Zirkel ruhig joggen

kreisen

e Beide Arme zusammenkreisen
(vorwarts — rickwarts)

e Jeden 3. Schritt (abwechselnd)
vorne hoch ziehen (Skippings)

e Jeden 3. Schritt (abwechselnd)
hinten hoch ziehen

e Sidesteps -> Blickrichtung
andern (innen —aullen)

e Hopserlauf (Hoch, nicht weit)

Kleines Laufspiel:

->“Peter Pan“ (2 Fanger, ein Peter Pan,
Peter Pan befreit Gefangene wieder bis
er selbst gefangen ist)

1. Station:

-> 2 Markierungen stehen im Abstand
von 20 m

-> die TN sprinten auf der einen Seite
hin, joggen auf der anderen Seite
zurtick

Von oben nach unten

Kurzes Aufbauen des Zirkels

UL Iauft mit der Gruppe

Zwischen den Variationen
immer kurzes Joggen

Immer in Bewegung, nicht
stehenbleiben




Abschluss
Ca. 10 Minuten

Dehnen
Ca. 10 Minuten

Pro Seite 20
Sekunden, dann
wechseln

2. Station:

-> ,Duckwalk” auf einer
Weichbodenmatte

-> TN laufen mit moglichst hohen Knien
auf der Stelle auf der Matte

3. Station:
->mit beiden Beinen von einer Seite auf
die andere Seite der Bank springen

4, Station:

->FlRe abwechselnd lber einen
kleinen Kasten

-> ein Bein auf dem Boden, das andere
Gber oder auf dem Kasten

5. Station:
-> Seilspringen

->“Hase und Jager” (einfaches
Abwurfspiel mit Rollentausch nach
Abwurf)

Arme:
e Arm vorne Uber die Brust,
dagegen driicken
e Die Hand zwischen die

Dehnung des Deltamuskels

Dehnung des Trizeps

Alle TN stehen in einem
versetzten Blocksatz, sodass
sie den UL gut sehen kénnen

Nicht aufhoren zu laufen,
Hande zurlick, Schultern
nach unten, Riicken
gerade, aus den Beinen
laufen

Wenn am Ende der Bank
angelangt, zurlickjoggen
und wiederholen

Mit beiden Beinen,
gleichmaRig

Wahrend des Dehnens die
Knie immer leicht gebeugt




Schulterblatter legen,
Ellenbogen zeigt nach oben,
am Ellenbogen leicht ziehen

Oberschenkel:
e FuR nach hinten ziehen

e Knie nach oben Richtung Brust
gegen den Korper ziehen

e Beine (iberhiftbreit
auseinander, auf eine Seite
lehnen

Wade:

e Ferse vor sich auf den Boden
stellen, Standbein leicht
geknickt, anderes
durchgedriickt, Fersen
anziehen

Dehnung der
Oberschenkelvorderseite

Dehnung des grofRen
GesalBmuskels
Dehnung der

Adduktorengruppe

Dehnung der
Wadenmuskulatur

Knie zusammen, am
unteren Schienbein
anfassen, nicht am
Knochel/ Sprunggelenk

FuR zeigt nach auRen

Erhohung des
Dehnfaktors: mit gradem
Ricken (Brust raus) zur
Ferse bewegen




