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Koordination und Kondition

Aufbau von Muskeln und Kraft — Krafttraining im
Sportunterricht

Dr. Tina Martus

’y . TR
WAL ¥ = o -
R e s il
4 Y i
.
B " '
T ——
Muskeln und ein sportlicher iele Jugendliche erstrebenswert, kommen aber
nicht von ungefahr—sie mis d erhalten werden. Das Wissen darlber ist viel-
faltig und kann auch im Schulsporfvermitteltwerden. In dieser Unterrichtseinheit werden der Auf-
bau und die Funktiah de owie die unterschiedlichen Krafttrainingsarten beleuchtet.

Dieser theoretische ird'mit einerm praktischen Trainingsanteil kombiniert, den die Lernen-
den aktiv mi

Klassenstufen:

Dauer: 4 Doppelstunden

Kompetenzen: Trainingswissen vertiefen, anatomische Grundfertigkeiten kennen,
Korperwahrnehmung schulen, Zusammenhdnge im Korper er-
kennen

Thematische Bereiche: Kraft, Kraftarten, Muskulatur, Training, Fitness
Medien: Infotexte, Arbeitshblatter, ﬂbungs- und Stationskarten
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Auf einen Blick

1. Doppelstunde
Thema:

M1
M2, M3
M4, M5

Beniitigt:

2. Doppelstunde

Thema:

Me,M7
Mma

Mma

M10
M1l
M12,M13

Beniitigt:

3. Doppelstunde
Thema:

M 14
M15

Bendti

Aufbau und Funktion von Muskeln

Was sind Ziele von Krafttraining?
Aufbau und Funktion von Muskeln / Lésung
Arten der Muskelkontraktion / Lésung

Schreibmaterial, ggf. Tablets und Internetzugang

Kraftarten, Muskelfasertypen und leistung

Muskelfasertypen [ Ldsung
Kraftarten und leistungsbestimmende Fa
Maximalkraft
Schnellkraft
Kraftausdauer
Verschiedene Kraft

Schreibmaterial

Turnmatten, Langhanteln/Reckstangen/Kettlebells, Gewichtsscheiben/
dizinbille, Kurzhanteln/0,5-Liter-Flaschen (gefiillt), 1 Kastendeckel/
1 langbank, Gewichtsmanschetten

Analyse der Ubungsvarianten im Kraftzirkel

Zirkeltraining zum Muskelaufbau — Stationskarten
Muskelaufbau durch Training / Lésung

Turnmatten, Langhanteln/Reckstangen/Kettlebells, Gewichtsscheiben/
Medizinbille, Kurzhanteln/0,5-Liter-Flaschen (gefiillt), 1 Kastendeckel/
1 Langbank, Gewichtsmanschetten
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M2 Aufbau und Funktion von Muskeln
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88} " Aufgabe 2: Alles sportliche und muskulése Personen — und dennoch verschieden. Warum?
Tauscht euch aus.
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@_8} "=~ Aufgabe 3: Beschriftet die Abbildung mithilfe des Textes.
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Abb, Sprinter: © moodboard/ ThinkstockPhotas, Abb. Bodybuilder: © Crispy Pork/iStock, Abb. Muskelaufbau: © RAABE, erstellt von Katharina Friedrich
noch: ingeborg Blurm wnd Karl Friedmann: Trainingslehre, Sporttheorie flir die Schule. Promos Verlag 2002,

2/ Aufgabe 4: Erklart euch gegenseitig, wie die Muskelkontraktion funktioniert.
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Muskelfasertypen M 6

Die sportliche Bedeutung dieser Fasertypen zeigt sich in den unterschiedlichen Anforderungen an die
Muskulatur: Sprinter haben einen hohen Anteil an Fast-Twitch-Fasern, da ihre Bewegungen kurz und
explosiv sind. Langstreckenlauferinnen hingegen besitzen mehr Slow-Twitch-Fasern, da ihre Muskeln
uber langere Zeitraume ohne Ermidung arbeiten mussen. Fuballspieler oder Tennisspielerinnen be-
notigen eine Mischung beider Fasertypen, da sie sowohl schnelle Sprints als auch lang andauernde

Laufleistungen vollbringen missen.
&en

Fast-Twitch Slow-Twitch
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@ Aufgabe 2: Schatze ein und ordne die folgenden motorischen Anforderun
Faserverteilung auf dem Pfeil unten zu:

fahren, Triathlon, Marathonlauf, Fufiballspielen

75 RAAbIts Sport Dezember 2025


https://www.raabe.de/lizenzbedingungen

L.A.34  Koordination und Kondition & Aufbaw von Muskeln und Kraft 25von 32

Zirkeltraining zum Muskelaufbau — Stationskarten M 14
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Liegestiitze

@ Fokus: Brust, Schultern, Trizeps
Material: 1 Gewichtsscheibe/Medizinball

E ; Variationen:

» Explosive Liegestiitze: Mit explosiver Kraft nach ob
abheben.

« langsame Liegestiitze mit Zusatzgewicht: Ei
Riicken legen.

» Liegestutze mit vielen Wiederholungen:
gere Belastung mit mehr Wiederholungen

Grundiibung:

Platziere deine Hande ca.
dem Boden. Halte den Kc
raden Linie — Ricke
angespannt. Sen
rolliert ab, bis

rihrt. Dri i

ticke Hande kurz vom Boden
schelbe / einen Medizinball auf den

FuRen auf den Knien abstutzen. Fir lan-

i moderatem Tempo.

& RAABE, erstellt von Katharina Friedrich

\ag
¥

75 RAAbIts Sport Dezember 2025



https://www.raabe.de/lizenzbedingungen

