Verbindliches Dehn —und
Kriftigungsprogramm am EGG

Jahrgangsstufe 5:

Bauchmuskulatur:

Crunches:

In Riickenlage die angewinkelten Beine aufstellen. Die Fersen gegen den Boden
driicken. Dann Kopf und Schulter etwas vom Boden abheben. Kopf zur Brust
nehmen. Arme nicht hinter Kopf verschrianken, sondern Hinde seitlich an die Ohren
anlegen bzw. durchstrecken (siehe Bild). Konzentration auf Bauchmuskulatur richten.

Riickenmuskulatur:

L»duperman* oder ,,Schwimmer*:

In Bauchlage die Bauchmuskulatur fixieren und die Oberschenkel (Knie
durchgestreckt) und die Arme vom Boden abheben. Der Blick geht zum Boden. Es
darf kein Hohlkreuz entstehen. Schwichere Schiiler halten die Extremitéiten in der
Luft, stirkere Schiiler konnen zusitzlich Schwimmbewegungen ausfithren (siche
Bild).



Rumpfmuskulatur:

Seitstiitz:

-

-

Auf Unterarm abstiitzen. Rumpfmuskulatur anspannen und damit Kérperspannung
aufbauen. Schwichere Schiiler konnen sich mit den Fiilen an der Wand abstiitzen
bzw. den Oberschenkel auf den Boden ablegen. AnschlieBend Hiifte langsam nach
oben und wieder nach unten bewegen.

Unterarmstiitz:

Auf beide Unterarme stiitzen und auf Zehenspitzen stellen. Bauch-, Riicken- und
GesédBmuskulatur anspannen und Spannung halten. Der Blick geht zum Boden. Es
darf kein Hohlkreuz entstehen.



Jahrgangsstufe 6:

Bauch-, Riicken- und Rumpfmuskulatur

Siehe Jahrgangsstufe 5 (evtl. mit Variationen).

Muskulatur des Schultergiirtels

Liegestiitz:

Fiir einen richtig durchgefiihrten Liegestiitz bedarf es duBBerster Korperspannung. Von
den Fiilen bis zum Kopf sollte der gesamte Korper eine gestreckte Linie ergeben. Das
Geséll darf nicht nach oben gestreckt werden und ein Hohlkreuz muss vermieden
werden. Die Arme sollten in einem etwa schulterbreiten Abstand zueinander stehen
und die Handflachen sollten den Boden flach beriihren. Der Blick geht zum Boden
Die Durchfiihrung erfolgt langsam und kontrolliert. Es wird mit durchgestreckten
Armen begonnen und anschlieBend wird der gesamte Korper abgesenkt bis die
Nasenspitze fast den Boden beriihrt. In einer flieBenden Bewegung driickt man nun
die Arme wieder durch. Ruckartiges Stoppen ist zu vermeiden, da es weder gut fiir die
Gelenke ist, noch fiir den Trainingseffekt der Muskeln zutriglich.

Schwichere Schiiler konnen sich zundchst auf den Knien abstiitzen (sieche Bild). Je
weiter die Knie nach hinten positioniert werden, desto schwerer wird die Ubung.
Natiirlich kann auch der Handabstand verdndern werden (enger Abstand:
Schwerpunkt Trizeps; weiter Abstand: Schwerpunkt Brustmuskulatur).

Durch einen richtig ausgefiihrten Liegestiitz wird der gesamte Korper gekriftigt.
Daher handlet es sich dabei um eine hervorragende Ubung.




Liegestiitz riickwirts an der Langbank (“Dips™):

Mit dem Riicken zur Langbank und mit durchgestreckten Armen darauf abstiitzen.
Beine sind ebenfalls durchgestreckt und liegen auf dem Boden oder einer weiteren
Langbank auf. Der Riicken ist gerade und der Blick geht nach vorne. Nun langsam in
den Armen nachgeben und den Korper absenken, bis das Gesdl fast den Boden
beriihrt. AnschlieBend wieder aus den Armen hochdriicken.

Dehnung:

Schultergiirtel:

s
W

:
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Arm an Wand (gestreckt und angewinkelt). Arm hinter Kopf. Arm vor Brust.




Jahrgangsstufe 7:

Bauch-, Riicken- und Rumpfmuskulatur

Siehe Jahrgangsstufe 5 (evtl. mit Variationen).

Muskulatur des Schultergiirtels

Siehe Jahrgangsstufe 6 (evtl. mit Variationen).

Rumpfmuskulatur:

Kérperstabilisiernde Ubungen:

Die Bilder sind selbsterklirend. Zusitzlich kénnen und sollen noch weitere Ubungen
durchgefiihrt werden. Dabei sollten auch die Schiiler in die Ubungsauswahl
miteingebunden werden. Es gilt auf richtige Ausfithrung zu achten (langsam und
kontrolliert).



Dehnung:

Dem Grundsatz ,,verkiirzte Muskulatur dehnen, schwache Muskulatur kréaftigen* soll
im Besonderen Rechnung getragen werden.

Schultergiirtel:

Siehe Jahrgangsstufe 6.

Beweglichkeit der Hiiftgelenke/ Oberschenkelmuskulatur (hdufig verkiirzt):

Standbein leicht gebeugt und das andere Bein gestreckt auf die Ferse stellen. Die
FuB3spitze anziehen, und das Becken langsam nach hinten schieben, bis die Dehnung
in der hinteren Oberschenkelmuskulatur zu spiiren ist. Der Riicken bleibt gerade.

Knie Dich in Schrittstellung hin. Schiebe die Hiifte nach vorn und verlagere das
Korpergewicht so weit iiber das vordere Bein, bis Du einen Dehnungsreiz in der
Leistenbeuge spiirst. Der Riicken bleibt gerade.

In Riickenlage ein Bein auf den Boden legen und das andere Bein angewinkelt
aufstellen. Das angewinkelte Bein am Oberschenkel fassen und zur Brust ziehen.
FuBlspitze anziehen, das andere Bein gestreckt lassen. Mit den Armen nachgeben und
das Bein strecken und in dieser Position halten.



Jahrgangsstufe 8/ 9/10:

Wiederholung und Steigerung der Ubungen aus der Unterstufe. Es kann nun auch
vorsichtig mit leichten Gewichten gearbeitet werden (Medizinbélle etc.). Die Schiiler
kénnen und sollen nun vermehrt in die Ubungsauswahl miteingebunden werden bzw.
fiihren Dehn- und Kréftigungseinheiten selbststindig durch (Unterrichtsbeitrige).



