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Fitness-Workouts fuir Zuhause

Eine Unterrichtsreihe mit einer 13. Klasse

Svane Brandenburg

Die Unterrichtsreihe ,Fitness-Workouts fiir Zuhause” ist eine Unterrichtsreihe fiir die Oberstufe, in der
Schiiler*innen in Gruppen ,,Workouts fiir Zuhause” vorbereiten und gemeinsam mit ihren Mitschiiler*in-
nen durchfiihren. Nach Abschluss der Unterrichtsreihe sind die Schiiler*innen in der Lage, die Workouts
selbststandig zuhause anhand von Handouts durchzufiihren und so ihre Fitness zu steigern.

Das Thema Fitness hat einen groen Bezug zur Lebens-
welt der Schiler*innen und nimmt viel Raum in der
heutigen Gesellschaft ein. Viele Schiller*innen haben
ihren Schrittzahler im Handy aktiviert, tragen eine Fit-
ness-Uhr um ihr Handgelenk und sind in einem Fit-
ness-Studio angemeldet. Doch sind das die Bedingun-
gen, die es bendtigt, um seine Fitness zu steigern? In
dieser Unterrichtsreihe gestalten Schiler*innen Work-
outs flr Zuhause, die ohne Materialien und Gerdte
durchgefiihrt werden konnen. Die Schiler*innen sol-
len erfahren, dass es nicht mehr als etwas Zeit und Mo-
tivation bendtigt, um seine Fitness zu steigern.

Die Unterrichtsreihe férdert die Handlungsfahigkeit der
Schiler*innen, ihre Fitness selbststandig verbessern zu
kdnnen, ohne auf ein Fitnessstudio oder eine Fitness-
App angewiesen zu sein.

Die Unterrichtsreihe wird unter den padagogischen Per-
spektiven ,Gesundheit férdern, Gesundheitsbewusst-
sein entwickeln” und ,Wahrnehmungsféhigkeit verbes-
sern, Bewegungserfahrungen erweitern” gestaltet.
Durch die aktive Mitgestaltung der Schiler*innen an
der Unterrichtsreihe entwickeln diese ein besonders
hohes MaB3 an Motivation und Eigeninitiative. Sie ler-
nen durch die Prasentationen der Workouts unter-
schiedliche Arten von Fitnesstraining kennen und kon-
nen sich so anhand ihrer Neigungen und Interessen ein
Workout flr Zuhause erarbeiten und zusammenstel-
len, was die Nachhaltigkeit der Unterrichtsreihe und
ihrer Ziele erhoht.

1. Stunde

Eroffnet wird die Unterrichtsreihe mit einem theoreti-
schen Einstieg mithilfe einer Power-Point-Prasentation
zum Thema Fitness. Diese enthalt verschiedene Defini-
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tionen des Fitness-Begriffes, die miteinander vergli-
chen werden kénnen/sollen. Die amerikanische Defini-
tion umfasst die Bereiche der korperlichen, emotiona-
len, intellektuellen und sozialen Fitness und wird mit
dem Begriff ,total fitness” bezeichnet. Diese Defini-
tion dient als Grundlage fir die folgende Unterrichts-
reihe. AnschlieBend wird ein Video von Daniel Aminati
.Mach dich krass” vorgestellt, welches als Diskus-
sionsgrundlage dienen soll. Dort wird die Definition
von Fitness mit einem ,,Strandbody” gleichgesetzt (Da-
niel Aminati, 2015). Abgeschlossen wird die Prasenta-
tion mit der Vorstellung des Minchner Fitness-Tests
(MFT), den die Schiler*innen in der folgenden Sport-
stunde durchfihren werden, um einen Uberblick tiber
den aktuellen Fitnessstand zu erlangen (Horst Rusch &
Werner Irrgang, 1994). Die verbliebene Zeit wird fr
einen ,6-Minuten-Lauf” der Schiler*innen genutzt.
Ziel des ,,6-Minuten-Laufs” ist es, so viele Runden wie
moglich — also eine moglichst groBe Strecke - inner-
halb von sechs Minuten zu laufen.

2. Stunde

Der Minchner Fitness Test soll Auskunft Uber den ak-
tuellen Fitnessstand der Schiiler*innen geben. Dieser
eignet sich gut fur die Durchfiihrung in der Schule, da
es eine ausfuhrliche kostenfreie Handreichung gibt
und der Test anhand von sechs Stationen einen guten
Uberblick iiber die konditionelle und koordinative Leis-
tungsfahigkeit der Schiler*innen gibt. Fir den Aufbau
des MFT sollten ca. 15 Minuten eingeplant werden.
Die Schiler*innen bauen sechs Stationen selbststandig
in Gruppen, mithilfe der Handreichung des MFT, auf.
Die Stationskarten beschreiben den Aufbau der Station,
die bendtigten Materialien sowie die korrekte Durch-
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Crosstraining

Krafttraining mit eigenem

von: Annabelle Kreitz, Jana Pietas, Julia van Haard und Michelle Wierum

Normierungstabelle, die die Leistung der
Schiler*innen in Abhangigkeit von Ge-
schlecht und Alter in Schulnoten umrech-
net. Die Schlussfolgerungen aus den
Ergebnissen des MFT stellen dann die
Grundlage der Themenauswahl fir die
nachsten Unterrichtseinheiten dar. Zeigt
der Auswertung des MFT beispielswei-
se, dass die Lerngruppe an der Kompo-
nente der motorischen Leistungsfahig-
keit ,Kraft” arbeiten sollte, so kdnnen
verschiedene Krafttrainings in Form von
Workouts ausgearbeitet werden.

4.-9. Stunde

Die sechs folgenden Unterrichtseinheiten
werden von den Schiler*innen gestaltet
und beinhalten die Durchfiihrung der
vorbereiteten ,Workouts fir Zuhause”.

Als Workout werden sportliche Ubungen
definiert, die die Fitness steigern sollen.
Das Workout soll durch einen kurzen in-
haltlichen Einstieg von circa finf Minu-
ten (in denen Rahmenbedingungen, Ad-
ressaten und Material vorgestellt wer-
den) eingeleitet werden und circa 20—
30 Minuten Bewegungszeit beinhalten.
Die Gruppen sollen die Workouts in Form
eines Handouts und einer Ausarbeitung
verschriftlichen. Das zu erstellende Hand-
out flr die Lerngruppe soll als Anleitung
fir das eigene Durchfiihren der Ubun-
gen zuhause dienen und die Handlungs-
fahigkeit der Schiler*innen férdern,
selbststandig an ihrer Fitness zu arbei-
ten. Weiterer Teil der Leistungserbrin-
gung ist eine kurze thematische Aus-
arbeitung zum jeweiligen Workout, die
u.a. eine ausfihrliche Darstellung des
Handouts mit Hintergrundinformationen

fuhrung der Ubung. Die Durchfiihrung des MFT nimmt
die restliche Stunde komplett in Anspruch. Inaktive
Schiler*innen kénnen gut als Assistent*innen an den
Stationen eingebunden werden.

Abb.1: Beispiel eines
Handouts zum Thema
Crosstraining

3. Stunde

Die Ergebnisse des MFT werden vorgestellt, die an-
hand einer Excel-Tabelle im Vorhinein ausgewertet
wurden. So kénnen die Schiller*innen ihre eigene Leis-
tung auch im Vergleich zu ihren Mitschiler*innen
sehen. Die Handreichung des MFT enthélt auch eine
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zum Thema beinhaltet. Die Ausarbei-
tung soll sich auf flinf bis zehn Seiten mit Deckblatt
und Quellen sowie bildlichen Darstellungen belaufen.
Jede Gruppe hat eine eigene Unterrichtsstunde zur
Verfligung, in der die Durchflihrung und Reflexion
zum Workout erfolgen.
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