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Einleitung

Warum ist ein Fithess-Training im Sportunterricht sinnvoll?

Durch mangelnde Bewegung sind viele Kinder
heute ungeschickter, unkonzentrierter und zu
dick, manche neigen sogar zu Fettleibigkeit.
Ubergewicht und kérperliche Beschwerden wie
Kopfschmerzen, Rickenschmerzen und sogar
schon Bluthochdruck oder Diabetes konnen
durch zu wenig Sport und falsche Ernéhrung
begunstigt werden.

Regelmdpiger Sport kann motorische und
soziale Fahigkeiten sowie die korperliche Ent-
wicklung eines Kindes férdern. Darliber hinaus
steigert Sport auch die Leistungs- und Lernfd

Einsatz der Kopiervorlagen fiir ein

Mit dem Material des Fitness-Fihre

abwechslungsreich
Die Leitfigur Frideti

ess-Trainings
jtion eingesetzt wer-

46—53) auf farbiges Papi
n = bronzener Ubungsteil, g
bungsteil und gelb =

zu handlichen Karten zurecht.
Die 30 leichten Fitnes

Kinder auf die bronze
Prifung (S. 32-33) v
ness-Karten sowie die
(S. 42-43) auf die silberne Fitness-Fihrer-
schein-Prifung (S. 44—45) und die 30 schwe-
ren Fitness-Karten sowie die goldene General-

higkeit von Kindern, den

2 mehr Reize aus
dem Bewegungsapparat im Gehirn an men,
umso besser kann sich diesg i . i

nnen einzelne Fitness-Karten bei
ten Schulern auch ganz gezielt ein-
n, z.B. vor einer Fitness-Fuhrerschein-
Priifung. Oder Sie kopieren alle Ubungen eines
Fitness-Bereichs, sodass jeder Schiiler seine
Ubungen individuell aussuchen und durchfiih-
ren kann. Sie sollten jedoch darauf achten,
dass die Schiler immer in Kleingruppen tben,
da sie sich gegenseitig helfen und bewerten
sollen.

Den Stationspass (S. 20) sollten Sie fir jeden
Schiiler jeweils vor dem bronzenen, silbernen
und goldenen Fitness-Ubungsteil kopieren,

Bernd Wehren: Der Fitness-Fiihrerschein - Best.-Nr. 101
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Einleitung

sodass die Schuler vor Durchfuhrung einer
Station die Karten-Nummer, die sich rechts
unten auf jeder Karte befindet, auf dem Pass
eintragen kénnen. Legen Sie zu diesem Zweck
an jede Station bzw. zu jeder Karte einen Stift
bereit. So wissen die Schiler zu Beginn jeder
Sportstunde, welche Fitness-Ubungen sie
bereits gemacht haben und welche noch nicht.
Wenn ein Schiiler eine Fitness-Ubung durchge-
fuhrt hat, darf ein Mitschuler aus seiner Klein-
gruppe auf dem Stationspass des Schilers das
entsprechende Lachgesicht anmalen — je nach
Leistung und Qualitdt der Bewegungsdurchfih-
rung des Schilers. So lernen die Schiler, sich
gegenseitig sachlich zu korrigieren, auf eine
bewegungsrichtige Durchfihrung zu achten
und sich zu bewerten. Sammeln Sie dig Sta-

}finder nach 4—6 Sportstunden, wel
Ubungen richtig durchgefuhrt wur,

bronzene Generalprobe du
kann. Oder man erkennt am

un mit einem Auf-

rchfihrung der Fitness-
Ende sollte wieder ein

ess-Ubungen sollten die Sc
ruppen durchfihren u i

. Fuhren Sie das Fitness-T
lich Uber ein i
durch —je na

o

. Wenn die Trai
z.B. nur einmal
Stationsldufe bz
ness-Ubungskarte

ufigkeit gering ist —
Woche -, sollten Sie
ircuits mit 8—12 Fit-
nbieten, bei dem der

an, den Kern der Stund'

einige Fitness-Ubungen noch gemacht oder
wiederholt werden sollten.

Bei den Generalproben und den Priifungen
— fur die Sie jeweils eine Sportstunde einkalku-
lieren sollten — erhdlt jeder Schler die jeweili-

gen, doppelseitig kopigkten Arbeitsbldtter. Die
Schiler schreiben ihren ﬁ wdhlen
eich aus (A
sich gegen-

eine der zwei Karten prg
oder B), fihren diese

seitig und wéhlen d ste Ubung
des ndchsten Fitnes s. Nach der
Generalprobé'schrei Kinder gegen-

S. 21) ein und unterschreiben den
erschein, den die Schiler im Klas-
alten und im Etui aufbewahren —
Fuhrerscheine werden gesammelt im
ssenraum aufbewahrt.

dem kénnen Sie di
Karton kopieren und a
Fitness-Trainings verlei

unde (S. 58) auf
des gesamten

ungsapparat beansprucht
nf Fitness-Bereiche beruck-

s-Training sollten sich die Schi-
t vollstéindig verausgaben. Sie sollten
uhepausen und Trinkpausen ermdglichen.
estalten Sie das Fitness-Training abwechs-
ungsreich, indem Sie die Belastungsinten-
sitét, Fitness-Ubungen sowie Sportgeréte
ver@ndern und wechseln. Wdhlen Sie ent-
sprechende Fitness-Karten zuvor aus.

7. Besprechen Sie mit den Kindern, wie sie sich
vor, wdhrend und nach dem Training flhlen
und wie der Ablauf, das Training usw. ver-
bessert werden konnten.

8. Loben und motivieren Sie die Kinder — vor
allem die Kinder, fiir die die Fitness-Ubun-
gen besonders anstrengend sind.



Einleitung

Weitere Materialien zur Differenzierung

Zwolf Aufwarm- und Abschluss-Spiele ohne
Material (S. 17-19), die sie auch kopieren,
laminieren und zu handlichen Spiele-Karten
zurechtschneiden sollten, ergénzen das Fit-
ness-Training sinnvoll.

Die Ausschneidebégen mit Sportgerdten
und Sportmaterialien (S. 15-16) lassen lhre
Schuler kreativ werden: Sie kdnnen eigene
Fitness-Ubungen und Stationen fiir ein eigenes
~Fitness-Studio“ entwickeln und die Stationen
dann auf das Hallenboden-Arbeitsblatt (ver-
grofert kopiert, S. 14) aufkleben. Dieses selbst
ausgedachte ,Fitness-Studio® wird dann in der
Sporthalle nachgebaut.

Zudem werden Sie und Ihre Schler durch zahl-
reiche Poster (Erndhrungspyramide, Lau
ning, Fitness-Tipps, Fitness-Regeln, S. 9-

Facherlibergreifendes Arbei

material weitere Fitness-Karteno
lllustrationen. Vergrdpern _Sie

e ausschneiden und
gdnzend kdnnen die

demEitne I
. wiin Ih
ten noch mit Bleistif
eiteren Sportgerdten \@Fl

dabei unterstitzt, sich weiterhin gesund zu

erndhren und nach Gesundheitsregeln tdglich

Sport zu treiben.

Der Elternbrief (S. 7) dient dazu, auch die Eltern

e{von
geben

ekt zu sor-

gen. Mit dem Kooperati
Sie auch Sportvereine i
und ihnen die Maéglich

wieder auf DI
schneiden die

d lhren Schiilern

s und Bernd Wehren
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Elternbrief mit Infos zum Fitness-Flhrerschein

Ort, Datum

Y4

Ihr Kind und die anderen Kinder der Klasse machen momentan den ,,Fit chein®.
Dabei trainieren die Kinder ihre Ausdauer, Beweglichkeit, Kraft inatio hnelligkeit.

Liebe Eltern der Klasse ,

— ein Poster mit Fitness-Ubungen und Trainingstipp
— ein Poster mit der Ernahrungspyramideyflr eine

Bitte hdngen Sie beide Poster fur lhr Kin
Kind griffbereit auf.

Zudem finden Sie unten Adressen
In Absprache mit Ihrem Kind k&

4

ein(e): Schwimmvere@ren(e): Handballverein(e):
Lechtathetkvew in(e): Sonstige Sportvereine:

Bernd Wehren: Der Fitness-Flihrerschein - Best.-)
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Brief flr Sportvereine zur Kooperation mit der Schule

Ort, Datum

Sehr geehrte Damen und Herren,

Ich bin Sportlehrer/in an der Grundschule:

Tel.:
Meine Schiler machen momentan den ,,Fitness ers abei trainieren die Kinder ihre
Ausdauer, Beweglichkeit, Kraft, Koordinati nd lligkeit, um ihnen so u. a. auch einen Ein-

stieg in einen Sportverein zu erleichter

Um eine Kooperation zwischen
mich freuen, wenn eine Trainerin
Vereins) an einem Vormitt
beit vorstellen kdnnte.

Uhr anrufen.

atten, um sportinteres-
it mir aufnehmen wurden.

Bernd Wehren: Der Fitness-Fiihrerschein - Best.-Nr. 101
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Poster Erndhrungstipps

Erndhrungspyramide — Ausschneideseite

Schneide die 7 Puzzleteile aus.

Bernd Wehren: Der Fitness-Flihrerschein - Best.-)
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Poster Erndhrungstipps

Erndhrungspyramide — Klebeseite

1. Ordne und lege die Puzzleteile richtig in das Dreieck.
2. Klebe die 7 Puzzleteile auf.
3. Schreibe auf die Linien, welche Nahrungsmittel du dort siehst.

4. Erklare die Ernédhrungspyramide. /\

N
&

Y4

\ 2
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Poster Lauftraining und Pulsmessung

Lauftraining und Pulsmessung mit Fridolin Fitness

1. Male Korperteile und Kleidungsstticke von Fridolin Fitness farbig an, wenn du die
entsprechenden Minuten oder Runden gejoggt bist (z. B. die Socken, wenn du 2 Minuten

oder 2 Runden gejoggt bist). /

2. Miss deinen Puls.

Puls messen:

Miss deinen Pulsschlag
vor und nach dem Laufen
am Hals oder Handgelenk.
ghle und zahle deine
e 1 Minute lang.

szahl mit Mitschalern.

4. Bei welcher Laufart wird dein Puls schneller und wann langsamer? Und warum?

5. Wie lange dauert esy bis dein Puls wieder normal ist (= Ruhepuls)?

6. Schreibe deine Pulszahl neben die gelaufenen und angemalten Felder. Was stellst du fest?

3. Vergleiche deine

Bernd Wehren: Der Fitness-Flihrerschein - Best.-,

© Brigg Verlag KG, Friedberg

"



Poster Fitness-Bereiche und Trainingstipps

Die funf Fitness-Bereiche und wichtige
Trainingstipps

zusammen.
2. Laufe dich locker warm und nach dem Training aus, z.B. im Garten. Oder Jat Mama und

Papa.
3. Dehne deinen Koérper vor und nach dem Training langsam, ohne ruckarti@
Verausgabe dich nicht! Trainiere mit Ruhepausen und Trinkpaus
5. Trainiere nur, wenn du gesund bist (kein Fieber, keine Erkaltun

1. Trainiere taglich 10-15 Minuten oder 2-3-mal pro Woche 30 Minuten — a sten mit ?ren

B

Ausdauerlauf-Training:

a) Zu Beginn solltest du abwechselnd laufen und gehen € inute gehen, 2 Minuten
laufen, 1 Minute gehen usw.).

b) Erhéhe zuerst nach und nach die Laufstre

¢) Wenn du eine lange Strecke l&ufst, solltes dass du dich dabei unterhalten
kannst.

d) Dehne deine Muskeln nach jedem Traini

e) Ein guter Laufschuh ist notwendig, w

Beweglichkeits-Training:

a) Beim Dehnen (,Stretching®) w ine Muskeln ca. 30 Sekunden gestreckt. Dab
einer bestimmten Dehnstellun veréindern.
b) Durch das Dehnen blei i stisch und sie wer rwarmt. deine Gelenke

bleiben beweglich.
c) Das Dehnen beugt Verle

) e‘rper du

gen fur Arme, Beine, Ob
egungstrichtig und genau dur
geradem Rucken durch (kein
gung aus, beim Entspan in. Ve

r@wbelastungen.
euz).

e Pressatmung (= roter Kopf).

Koordinations-Training:
a) Bevorund wdhreg die Koordin
ablauf im Kopf vo
b) Trainiere zuerst de
durchflhrst.

rainierst, stelle dirimmer wieder die Ubung und den Ubungs-

gungsablauf mehrfach langsam, bevor du den Ablauf schnell

12

Bernd Wehren: Der Fitness-Fiihrerschein - Best.-Nr. 101

© Brigg Verlag KG, Friedberg



Poster Fitness-Regeln

Fitness-Regeln fir die Sporthalle

1. Wir tragen in jeder Fitness-Stunde Sportzeug
(Turnschuhe, Sporthose und T-Shirt). /

2. Wir legen Uhren und Schmuck ab, dami
niemanden verletzen.

3. Wir binden lange Haare mit eine
zusammen.

4. Wir lassen Getrankeflasche Umkleidekabine.
Bei Trinkpausen g gsam und leise aus der
Turnhalle raus und ko en‘genauso wie zuruck.

Fithess-Ti

und geben uns geégenseitig Tipps
tness-Ubudihgen

Sportgerate bauen die Fitness-Stationen
einsam in Ruhe ieder ab.

5. Wir laufen

en des Lehrers!
r leise!
r oder den Mitschulern zu!

Wir achten aufydie
Bei Gesprachensind
Wir ho e

. Wir mac
nicht.

genugend Pausen und verausgaben uns

Bernd Wehren: Der Fitness-Flihrerschein - Best.-) 0
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Kopiervorlage Hallenboden

(Kopieren Sie den Hallenboden auf DIN A3 oder A2. lhre Schiiler bekleben den Hallenboden mit ihren erfundenen Fitness-Stationen und fertig ist
das Fitness-Studio, das sie in der Halle nachbauen. Die Fitness-Stationen basteln die Schiiler aus den Geréte-Vorlagen von S. 15/16 zusammen
und malen ggf. weitere Sportgerate dazu.)

Bernd Wehren: Der Fitness-Fiihrerschein - Best.-Nr. 101

© Brigg Verlag KG, Friedberg





