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Bewegungsempfehlungen fiir verschiedene Altersgruppen
Fur verschiedene Lebensabschnitte gelten unterschiedliche Bewegungsempfehlungen.

Kinder
» Taglich insgesamt mindestens eine Stunde Alltagsaktivitaten oder Sport.
» Jede Woche enthalt alle fiinf Bereiche (Farben) der Bewegungsscheibe.

Darstellung » Seite 197

Inhaltlich gelten fur Kinder und Jugendliche dieselben Bewegungsempfeh-
lungen. Die Darstellung fur Kinder ist dadurch vereinfacht, dass Alltagsaktivi-
taten und Sport grafisch nicht unterschieden werden.

Jugendliche
Darstellung und Ausfuhrungen »Seiten 12 bis 14.

Erwachsene

Darstellung »Seite 198 (Bewegungspyramide)

Stufe 1: Eine halbe Stunde Bewegung taglich. Es genlgt, dabei etwas
ausser Atem zu kommen (wie es bei zigigem Gehen der Fall ist). Die halbe
Stunde kann in Portionen von mindestens 10 Minuten absolviert werden.
Stufe 2: Zur ganzheitlichen Fitness fuhrt, 3-mal pro Woche die Ausdauer
und 2-mal pro Woche die Kraft und Beweglichkeit zu trainieren.

Stufe 3: Weitergehende sportliche Aktivitaten

Senioren

Darstellung »Seite 198 (Bewegungspyramide)

Stufe 1: Alltagsaktivitaten wie Gartenarbeiten, Treppensteigen, im Stehen
telefonieren usw.

Stufe 2: Eine halbe Stunde Bewegung taglich und dabei etwas ausser
Atem kommen. Die halbe Stunde kann in Portionen von mindestens 10 Mi-
nuten absolviert werden.

Stufe 3: Zur ganzheitlichen Fitness trainiert man idealerweise die Muskeln
mindestens 2-mal pro Woche wahrend 10 Minuten. Das Training der Kraft
und des Gleichgewichtes wird mit zunehmendem Alter immer wichtiger.
Stufe 4: Mehr Lust, mehr Vorsicht. \Wer mehr Sport machen méchte, sollte
zuvor mit dem Hausarzt, der Hausarztin sprechen und auf eine gute Sport-
ausrustung Wert legen.




Bewegungsscheibe

Deine eigene Bewegungsscheibe

Zeichne deine personliche Bewegungsscheibe. Schreibe in die Felder die Aktivitaten, die du
regelmassig machst. Die Grosse der Farbfelder, die du einzeichnest, sind abhangig davon, wie
viel Zeit pro Woche du fur diese Aktivitat aufwendest. Fehlt eine Farbe, Uberlege dir, wie du
diesen Faktor in Zukunft einbauen kannst.

Beispiel: Martina, 15 Jahre

17
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Herz-Kreislauf anregen

4. Planung und Durchfiihrung der Aktivitaten/des Trainings
Die Top-6-Trainingsprinzipien — bei Planung und Durchfiihrung berticksichtigen:

Prinzip des trainingswirksamen Reizes: Um eine Verbesserung der Leistung zu erzielen,
muss eine Anstrengung erfolgen. Wird der Kérper nicht gefordert, dann gibt es auch keinen
Trainingseffekt. Aber Achtung: Fir einen untrainierten Korper ist schon leichte Aktivitat eine
Anstrengung und damit trainingswirksam.

Prinzip der ansteigenden Belastung: Der Kérper gewohnt sich mit der Zeit an die Anstren-
gung im Training. Deshalb muss die Trainingsbelastung in regelmdssigen Abstanden erhoht
werden, damit die Leistungsfahigkeit gesteigert werden kann. Zuerst wird immer die Dauer
des Trainings erhdht und erst spater wird auch schneller trainiert.

Prinzip der richtigen Belastungsfolge: Wenn in einem Training Geschicklichkeit, Kraft
und Ausdauer trainiert werden sollen, dann ist es wichtig, dies in folgender Reihenfolge zu
tun: Als Erstes wird die Geschicklichkeit trainiert, danach die Kraft und erst zum Schluss die
Ausdauer!

Prinzip der regelmassigen Belastung: Um die korperliche Leistungsfahigkeit zu verbessern
(das gilt sowohl fur Ausdauer wie auch fur Kraft), ist ein regelméssiges Training nétig. Also
mindestens 2-mal pro Woche.

Prinzip der Abwechslung: Ein abwechslungsreiches Training macht mehr Spass und fuhrt
oft zu besseren Resultaten. Dabei kénnen Gerate, Dauer, Trainingspartner, Trainingsort,
Sportart, Anstrengung usw. variiert werden!

Prinzip von Belastung und
Erholung: Je nach Intensi-
tat des Trainings braucht der
K&per 1 bis 2 Tage Erholung,
um fur ein weiteres Training
wieder fit zu sein!

»Seite 68/69.
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Herz-Kreislauf anregen
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Teste dein Training!

Mit dieser Liste kannst du tberprifen, ob du dein Training schon nach den 6 Prinzipien von
»Seite 66 durchfihrst.
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Das Prinzip des trainingswirksamen Reizes: Empfindest
du dein Training als anstrengend? Forderst du dich und dei-
nen Koérper im Training?

Das Prinzip der ansteigenden Belastung: Laufst,
schwimmst, radelst, skatest du heute in deinen Trainings wei-
ter, als du es vor einem halben Jahr gemacht hast?

Das Prinzip der richtigen Belastungsfolge: Trainierst du
zuerst die Technik (Koordination) und erst dann die Kraft?
Trainierst du in einem umfassenden Training die Ausdauer
nach den anderen Einheiten?

Das Prinzip der regelmassigen Belastung: Trainierst du
deine Sportart oder die Ausdauer beziehungsweise die Kraft
mindestens 2-mal in der Woche, um besser zu werden?
Oder trainierst du die Kraft und/oder die Ausdauer mindes-
tens 1-mal pro Woche, um deine Fitness zu erhalten?

Das Prinzip der Abwechslung: Trainierst du in abwech-
selnder Umgebung, mit verschiedenen Trainingspartnern, in
verschiedenen Sportarten oder sonst abwechslungsreich?
Das Prinzip von Belastung und Erholung: Génnst du dir
nach einem anstrengenden Training auch eine entsprechende
Erholung?

Wenn du dein Training planst, planst du dann auch die Erho-
lungsmassnahmen wie Massage, Sauna, Schlaf und ausge-
wogene Ernahrung?
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Geschicklichkeit verbessern

Das Nerv-Muskel-System

Die Geschicklichkeit ist Ausdruck davon, wie gut und schnell unser Nervensystem (Gehirn und
Ruckenmark) unsere Bewegungen steuert. Um die Bewegung an die Situation anzupassen,
sind die Wahrnehmungen der Sinnesorgane von grosser Bedeutung.

Steuerung der Bewegung:

1.Beweggrund/Absicht der Bewegung (Bei-
spiel: den Ball fangen).

2.Vergleich der Situation mit bereits ge-
machten Bewegungserfahrungen und
den Informationen der Sinnesorgane.

3.Bewegungsplan wird erstellt: Welcher
Muskel muss in welchem Moment mit wel-
cher Kraft arbeiten?

4. Der Auftrag lauft durch das Rickenmark,
Uber die Nerven zu den Muskeln.

5.Entsprechende Muskeln werden akti-
viert. Die Bewegung entsteht. (Beispiel:
Muskeln bewegen Hande zum Ball).

6.Aufnahme von Informationen Uber die
Sinnesorgane; Ruckmeldungen an das
Gehirn. (Beispiel: Augen sehen Ball heran-
fliegen).

Die Sinnesorgane der Kérperwahrnehmung

Das Auge: Visuelle (sichtbare) Informationen zeigen uns das Umfeld, in dem wir uns bewe-
gen. Geschickt weichen wir aus, wenn wir sehen, dass uns etwas im Wege steht.

Das Ohr: Akustische (horbare) Informationen helfen uns, weitere Anhaltspunkte Gber das
Umfeld zu sammeln, auch solche, die wir nicht sehen kénnen. Gerdusche kdnnen dank zwei
Ohren (stereophones Horen) nicht nur gehort, sondern auch rdumlich geortet werden.

Die Haut: Taktile (spurbare) Informationen entstehen durch Berthrung der Haut. Damit ist
es moglich, einen Ball kontrolliert zu prellen, ohne ihn im Blickfeld zu haben.

Das Innenohr: Gleichgewichtsinformationen werden von flussigkeitsgeftllten Hohlraumen
im Innenohr erfasst. Wir wissen auch mit geschlossenen Augen, in welcher Position sich der
Kopf befindet.

Die Gelenke und Muskeln: Besondere Sinneszellen in Muskeln, Sehnen und Gelenken ge-
ben an, ob die Muskeln angespannt oder gedehnt und in welcher Stellung die Gelenke sind.



Geschicklichkeit verbessern

Koérperwahrnehmung veréndern

Fuhre eine der vorgeschlagenen Bewegungen aus und hemme dabei jeweils ein Sinnesorgan.

Bewegungsvorschlage:
» Gehen auf einer Linie

» Rolle vorwarts
» Basketball in den Korb treffen
» Fussball mit Partnerin/Partner

»
Jr hin und her passen
i » Seilspringen (Ropeskippen)
» Tanzen
» Auf einem Bein stehen
» Eigene Vorschlage

g

Ausschalten der Augen: Die Augen verbinden

Ausschalten der Ohren: Ohrstopsel oder Musik aus dem Kopfhoérer dampfen
Gerdusche von ausserhalb

Ausschalten der Haut: Dicke Handschuhe, Winterschuhe oder Stiefel tragen

Ausschalten des Innenohrs: Direkt vor der Bewegung 5-mal schnell um die
eigene Koérperachse drehen

Ausschalten der Gelenke und Muskeln: Die Wahrnehmung der Gelenke und
Muskeln ist glucklicherweise so leicht nicht auszuschalten
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