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Rumpftraining und Trainingsplanung STE%%HT

Vier Grundpositionen in drei Stufen und der Vier-Wochen-Plan - Doppelstunde 4 MEDIA
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wird. Weitergabe und Verkauf nicht gestattet.

Der Planungsbogen fiir vier Wochen. Die Ubungen kommen aus dem Riickenfit-Zirkel
- die sechs kraftigenden Stationen mit ihren drei Stufen stehen dort auf den Karten.

Die Stufe wahlt jede Person selbst.

(
Das Abbruchkriterium ersetzt die Wiederholungszahl: Gearbeitet wird, solange die

Position sauber steht - Rumpf stabil, Atmung ruhig, keine Ausweichbewegung. Sobald das
nicht mehr gelingt, wird beendet und die erreichte Zeit notiert. Das ist der entscheidende
Unterschied zu einer Vorgabe wie ,,45 Sekunden": Eine feste Zeit belohnt Ausweichen, ein
Abbruchkriterium belohnt Kontrolle - und macht die Ubung fir eine heterogene Lerngruppe
ohne Differenzierungsaufwand brauchbar.

Planungsbogen - vier Wochen, dreimal pro Woche

Name: Startwoche:

Ubungen und Stufe Umfang (Satze Begriindung: Welches
x Dauer) Trainingsprinzip steht dahinter?
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Name: Startwoche:

Ubungen und Stufe Umfang (Satze Begriindung: Welches
x Dauer) Trammgsprmzm steht dahinter?
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Didaktische Reduktion: Keine eigene Ubungssammlung, sondern die sechs
Kraftigungsstationen, die die Gruppe ohnehin jede Stunde ausflhrt; vier Wochen, nicht ein
halbes Jahr; eine Begrindungsspalte statt einer vollstandigen Trainingsdokumentation. Ein
zweiter Ubungssatz neben dem Zirkel wére fachlich reichhaltiger und didaktisch schlechter:
Geplant wird, was man kennt und kann. Das Oberstufenniveau liegt nicht in der Zahl der
Ubungen, sondern allein in der letzten Spalte - jede Entscheidung muss mit einem
Trainingsprinzip begrindet werden, nicht mit Gewohnheit.

Im Leistungskurs tritt eine Spalte hinzu: die Zuordnung der Planung zu einer
Zielsetzung (Kraftausdauer oder Hypertrophie) samt der daraus folgenden
Unterschiede in Umfang, Intensitat und Pause. Die Lernenden beurteilen zusatzlich, wie
aussagekraftig ihre eigene Verlaufsdokumentation ist - vier Wochen ohne
Kontrollbedingung erlauben kein Urteil Uber die Wirksamkeit des Programms, und das
gehort ausgesprochen.
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