Liebe Schiilerinnen und Schiiler,

ganz besonders das Fach Sport sollte in der jetzigen Zeit nicht vernachlassigt werden. Wir alle
wissen, dass sich eine regelmaRige korperliche Aktivitat gesundheitsfordernd auswirkt und
unser Immunsystem starkt.

Es gibt zahlreiche Studien, die sich mit der Belastungsdauer (wie viele Stunden pro Woche
oder Minuten pro Tag fir sportliche Aktivitaten genutzt werden sollen) auseinandergesetzt
haben. Empfohlen wird beispielsweise von Public Health, dass mindestens 30 Minuten oder
mehr am Tag in sportliche Aktivitdten investiert werden sollten, damit positive Effekte in
Bezug auf unsere Gesundheit erlangt werden.

Gerade zu Zeiten des Coronavirus solltet Ihr besonders auf eure Gesundheit achten und euch
fit halten. Laut dem Deutschen Olympischen Sportbund (DOSB) gilt, dass man sich richtig fit
halt oder wird, indem man regelmafig, richtig, mit MaR und mit Spal’ Sport treibt.

Aus diesem Anlass gilt, dass jede Bewegung besser ist als keine!

Doch vergesst bitte bei all dem nicht, EURE Gesundheit geht vor! Solltet ihr euch unwohl
flihlen oder erkrankt sein, dann nehmt euch erstmal Zeit fiir die Genesung, um anschlieBend
in bester Verfassung den von uns erstellten Pool an Ubungen, Trainingsplanen usw. zu nutzen.

Jetzt stellt ihr euch bestimmt die Frage wie sollen wir sportlich aktiv sein, obwohl wir nicht
raus konnen?
Ganz einfach ©

Im weiteren Verlauf stellen wir euch einige Fitnesstrends vor und stellen euch auch
Materialien fir ein Training zur Verfligung. lhr misst nichts weiter tun, als das ganze mal
auszuprobieren, festzuhalten und die Erfolge einzufahren. Seid ihr genauso motiviert wie wir?
Na dann los © Getreu dem Motto von Nike ,Just do it”“.



Es gibt eine Vielzahl an Trends in der Fitnessbranche. Wir stellen euch zwei dieser
Fitnesstrends genauer vor, damit ihr die Unterschiede kennenlernen und fir euch
herausfinden kdnnt, welches Training genau das Richtige fir euch ist.

Tabata:

Diese Trainingsmethode wurde vom japanischen Wissenschaftler Izumi Tabata entwickelt und
zahlt zu den High Intensity Interval Trainings (HIIT). Somit ist es ein hochintensives
Intervalltraining, wobei auch wieder mit dem eigenen Korpergewicht trainiert wird. Dies sind
wieder beste Voraussetzungen flr unser Training zu Hause.

Was ist zu beachten?

Das Tabataworkout hat eine gleichbleibende Struktur, die beibehalten werden sollte. Eine
Ubung wird 20 Sekunden lang durchgefiihrt wonach 10 Sekunden Pause folgen und das Ganze
dann 8 Mal wiederholt. Eine Einheit dauert somit 4 Minuten.

Beispiel:
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Tabata Training 1:

e Ubungen deiner Wahl
Beanspruchung unterschiedlicher Muskelgruppen
Woche 1-2
Individuelle Aufwarmeinheit 5-10 Minuten (Beispiele)
Individuelle Erweiterung moglich



Tabata Training 1
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Tabata Training 2:

e Ubungen deiner Wahl
Beanspruchung unterschiedlicher Muskelgruppen
Woche 3-4
Individuelle Aufwarmeinheit 5-10 Minuten (Beispiele)
Individuelle Erweiterung moglich

In dieser Woche kdnntest du die Belastung von 20 Sekunden auf 30 erhdhen oder weitere
Ubungen hinzunehmen.



Ubungen mit dem eigenen Kérpergewicht:

Ubung 1 climber:
https://www.youtube.com/watch?v=30z5Y285vUk&Iist=PLCTkVsmWGIy9FNbZ9vhkPohafQf17boNs&
index=4

CLIMBER =N

B KopfinVerlangerung der Wirbelssule
(nach unten auf den Boden schauen)

| Bringe ein Bein auf Hohe deiner Brust, seitlich neben
den Korper, das andere Bein bleibt gestreckt

v Mountain Climber

Ubung 2 squats:
https://www.youtube.com/watch?v=SrJaztdCC 0&list=PLCTkVsmWGIy9FNbZ9vhkPohafQf17boNs&i
ndex=2

SQUATS (=)

FiiRe huftbreit
Knie ca. 90° beugen

Gewicht auf dem ganzen FuR

Achte darauf, dass deine Knie nie iiber die
FuBspitzen hinauskommen

v Hand Squats

masu.de Fitness

Ubung 3 jumping jacks:
https://www.youtube.com/watch?v=sYxABbY6Qv4&list=PLCTkVsmWGIly9FNbZ9vhkPohafQf17boNs
&index=6

JUMPING JACKS (=)

B Am beriihren sich hinter dem Kopf, wéhrend
die Beine zusammengefiihrt werden

| | Der Kopf und Oberkorper bleibt wihrend der
Ubung aufrecht

o Vermeide eine X-Bein Stellung, indem du die
FuBspitzen leicht nach auRen drehst.



https://www.youtube.com/watch?v=30zSY285vUk&list=PLCTkVsmWGIy9FNbZ9vhkPohafQf17boNs&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=30zSY285vUk&list=PLCTkVsmWGIy9FNbZ9vhkPohafQf17boNs&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=SrJaztdCC_o&list=PLCTkVsmWGIy9FNbZ9vhkPohafQf17boNs&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=SrJaztdCC_o&list=PLCTkVsmWGIy9FNbZ9vhkPohafQf17boNs&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=sYxABbY6Qv4&list=PLCTkVsmWGIy9FNbZ9vhkPohafQf17boNs&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=sYxABbY6Qv4&list=PLCTkVsmWGIy9FNbZ9vhkPohafQf17boNs&index=6

Maogliche weitere Ubungen: du kannst natiirlich auch gerne selbst mal nachschauen, welche
Ubungen fiir dich interessant wiren.

Ubung 4 situps:
https://www.youtube.com/watch?v=WDSmIFfbgW4&list=PLCTkVsmWGIly9FNbZ9vhkPohafQf17boNs
&index=3

Sit-Ups

L] FuRsohlen aneinander stellen, Knie fallen zur Seite

B Hande berihren vor den Fiien und hinter dem
Kopf den Boden

B Spannungim Rumpf und Riicken

W FiReund GesaR bleiben am Boden

vcrunches

Ubung 5 burpees:
https://www.youtube.com/watch?v=INOesxF1CZk&list=PLCTkVsmWGIy9FNbZ9vhkPohafQf17boNs&i
ndex=1

BURPEES (=)

Gehe aus dem Stand in die Bauchlage

Achte darauf, dass die Hande den Boden beriihren
bevor du mit den Beinen nach hinten springst

Halte beim Strecksprung aus der Hocke die Hande
hinter dem Kopf

v Sprawls

Fitness

Ubung 6 push ups:
https://www.youtube.com/watch?v=PJi9 dpJwtE&Iist=PLCTkVsmWGIly9FNbZ9vhkPohafQfl7boNs&i
ndex=5

PusH-Ups

B DerKérper muss wahrend der gesamten
Ubung eine Linie bilden

]

Spannung im Bauch und Gesif

[ ]

Bei jeder Wiederholung wird der Oberkdrper abge-
legt und die Hande angehoben

v Knee Push-Ups

2su.de Fitness


https://www.youtube.com/watch?v=WDSmlFfbgW4&list=PLCTkVsmWGIy9FNbZ9vhkPohafQf17boNs&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=WDSmlFfbgW4&list=PLCTkVsmWGIy9FNbZ9vhkPohafQf17boNs&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=INOesxF1CZk&list=PLCTkVsmWGIy9FNbZ9vhkPohafQf17boNs&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=INOesxF1CZk&list=PLCTkVsmWGIy9FNbZ9vhkPohafQf17boNs&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=PJi9_dpJwtE&list=PLCTkVsmWGIy9FNbZ9vhkPohafQf17boNs&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=PJi9_dpJwtE&list=PLCTkVsmWGIy9FNbZ9vhkPohafQf17boNs&index=5

Ubung 7 lunges:
https://www.youtube.com/watch?v=Isr3sMonGio&list=PLwYT6niPSt3Tbrx3aflg--WclE-IT-aKf

| UNGES (=)

[ ] Das Knie des Vorderbeins bleibt zu jeder Zeit
hinter der FuBspitze

®  Beide Fulspitzen zeigen gerade nach vorne

®  Gewicht beim vorderen Ful auf den Fersen
halten

B Der hintere Oberschenkel zeigt senkrecht
zum Boden

A Jump-Lunges

Ubung 8 hand leg levers:
https://www.youtube.com/watch?v=0sYMPdtzHxU&Iist=PLwYT6niPSt3Tbrx3aflg--Wc1E-IT-
aKf&index=14

Hanp LEG LEVER (=)

=

] Beide Beine gestreckt anheben
] Der Riicken bleibt komplett am Boden liegen
L] Achte besonders darauf, dass die

Lendenwirbelsdule immer den Boden bertihrt.

L} Die Hande liegen unter dem Gesaf

A Leg Lever

Ubung 9 jump leg curls:
https://www.youtube.com/watch?v=0wknvK2Xp8s&list=PLwYT6niPSt3Tbrx3aflg--Wc1E-IT-
aKf&index=44

Jump Lec CurLs (=)

=
g B DieFiRe zeigen nach auBen, breit stehen
o
)] B Springe von einem auf das andere Bein

@

W Fiihre die Arme gegengleich mit

Q%,\
—-—
A Skippings


https://www.youtube.com/watch?v=Isr3sMonGio&list=PLwYT6niPSt3Tbrx3afIg--Wc1E-IT-aKf
https://www.youtube.com/watch?v=0sYMPdtzHxU&list=PLwYT6niPSt3Tbrx3afIg--Wc1E-IT-aKf&index=14
https://www.youtube.com/watch?v=0sYMPdtzHxU&list=PLwYT6niPSt3Tbrx3afIg--Wc1E-IT-aKf&index=14
https://www.youtube.com/watch?v=0wknvK2Xp8s&list=PLwYT6niPSt3Tbrx3afIg--Wc1E-IT-aKf&index=44
https://www.youtube.com/watch?v=0wknvK2Xp8s&list=PLwYT6niPSt3Tbrx3afIg--Wc1E-IT-aKf&index=44

Ubung 10 superman:
https://www.youtube.com/watch?v= louhn4M8t8&list=PLwYT6niPSt3Tbrx3aflg--WclE-IT-
aKf&index=47

SUPERMAN (=)

Ubung 11 hight plank hold:
https://www.youtube.com/watch?v=5znHfRpjczc&list=PLwWYT6niPSt3Tbrx3aflg--Wc1E-IT-
aKf&index=34

Ubung 12 jackknifes:
https://www.youtube.com/watch?v=N ggg0KBgSI&list=PLwYT6niPSt3Tbrx3aflg--Wc1E-IT-
aKf&index=16

Ubung 13 bicycle crunches:
https://www.youtube.com/watch?v=elyWQWcXDz0&Iist=PLwYT6niPSt3Tbrx3aflg--Wc1E-IT-
aKf&index=24

Jetzt seid ihr an der Reihe ©
Probiert das Training 1 mal aus!

20 Sekunden jumping jacks —
10 Sekunden Pause
L das ganze 2x (4 Intervalle)
20 Sekunden crunches

10 Sekunden Pause

20 Sekunden superman
10 Sekunden Pause
— das ganze 2x (4 Intervalle)
20 Sekunden lunges

10 Sekunden Pause —



https://www.youtube.com/watch?v=_Iouhn4M8t8&list=PLwYT6niPSt3Tbrx3afIg--Wc1E-IT-aKf&index=47
https://www.youtube.com/watch?v=_Iouhn4M8t8&list=PLwYT6niPSt3Tbrx3afIg--Wc1E-IT-aKf&index=47
https://www.youtube.com/watch?v=5znHfRpjczc&list=PLwYT6niPSt3Tbrx3afIg--Wc1E-IT-aKf&index=34
https://www.youtube.com/watch?v=5znHfRpjczc&list=PLwYT6niPSt3Tbrx3afIg--Wc1E-IT-aKf&index=34
https://www.youtube.com/watch?v=N_qgg0KBqSI&list=PLwYT6niPSt3Tbrx3afIg--Wc1E-IT-aKf&index=16
https://www.youtube.com/watch?v=N_qgg0KBqSI&list=PLwYT6niPSt3Tbrx3afIg--Wc1E-IT-aKf&index=16
https://www.youtube.com/watch?v=eIyWQWcXDz0&list=PLwYT6niPSt3Tbrx3afIg--Wc1E-IT-aKf&index=24
https://www.youtube.com/watch?v=eIyWQWcXDz0&list=PLwYT6niPSt3Tbrx3afIg--Wc1E-IT-aKf&index=24

Hier sind noch ein paar Links, um bereits fertige Programme zu nutzen:
Auf dieser Seite gibt es mehrere Workouts bezogen auf unterschiedliche Muskelgruppen:

https://www.fitforfun.de/workout/fitness/tabata-fit-in-4-minuten aid 13952.html

12 Minute Full Body TABATA Workout // INTENSE No equipment workout:
https://www.youtube.com/watch?v=kTvHJe6 hilc

4Min At Home Fat Burning TABATA Workout - No Equipment & Full Body:
https://www.youtube.com/watch?v=96rE3myC0O3Q

Workout fiir Fortgeschrittene:

15 minute FULL BODY HIIT Workout // No Equipment:
https://www.youtube.com/watch?v=DMHKgIZHZgM

Apps:

Diese App eignet sich gut fiir ein individuelles von euch erstelltes Programm, um die die Zeit
im Blick zu haben.

Interval-Timer -
HIIT Uhr

Diese App umfasst Videos bezogen auf das Tabat Workout.

Traningsenheste:
1 -
ING STARTEN

Rest-Toge
TRAINI
Tipps Erklarvideos

Deine Statistik FAQ



https://www.fitforfun.de/workout/fitness/tabata-fit-in-4-minuten_aid_13952.html
https://www.youtube.com/watch?v=kTvHJe6_h1c
https://www.youtube.com/watch?v=96rE3myCO3Q
https://www.youtube.com/watch?v=DMHKgIZHZqM

Um euer Training festhalten zu kénnen, eignet sich folgende Tabelle:

Name: Sportkurs:
Datum: Ubungen Wdh Satze Subjektive Belastung
20.03.2020 | Jumping Jack 30x 3 senrleteht sehrschuer
C“mber 20x w
Squats 10x
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