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Lektionen

Untere Extremitat

In dieser Lektion liegt der
Fokus auf der Aktivierung
der unteren Extremitat mit
Beteiligung des Rumpfes
(bei Verletzung der oberen
Extremitat).

Rahmenbedingungen
e Dauer: 45 Minuten
e Stufe: Sek | und Sek Il
e Alter: 11-20 Jahre

Bemerkungen

¢ Zwischen den Ubungen
wurde jeweils eine Minute fur
das Einlesen und Vorbereiten
der Ubung einberechnet.

¢ In einer Doppellektion (90 Min.)
dauert die erste Ubung (Nr. 4)
20 Min., die nachsten vier
Ubungen (14, 16, 17, 19)
werden zwei Mal durchge-
fuhrt, anschliessend ebenfalls
zwei Mal die Ubungen 41,
47 und 51.

Quelle:

Dauer
10

Aktivitat

@ Spazieren - Ausdauer

Organisation

e Intensitat: Moderates
bis zligiges Spazieren

Material

Alternative
€) Fahrradergometer — Ausdauer =» Video | ® Intensitat: Moderates Fahrrad-
bis zligiges Radfahren. ergometer
Zwischen 75 bis 100 Watt.
4' =» Video | ® Wiederholungen: 8-15

e Stand am Boden. Fusse sind hiftbreit. Rtcken ist und bleibt aufgerichtet. Arme vor der Brust Uberkreuzt.

e Gesass bewegt sich nach hinten-unten. Gleichzeitig beugen die Knie. Vermehrter Druck auf den Fersen.
Knie bis ca. 90° beugen.

¢ Beine langsam wieder strecken. Kontinuierliche Bewegung.

e Bewegungsrhythmus:
Kontinuierliche Bewegung

e Serien: 3

e Serienpause: 1 Minute



https://vimeo.com/102003138
https://vimeo.com/102003038
https://vimeo.com/74441838
http://activdispens.ch/
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Aktivitat

Organisation

Material

4 @ Telemark — Kraft e Wiederholungen: 8-15
® Bewegungsrhythmus:
Kontinuierliche Bewegung
e Serien: 3
e Serienpause: 1 Minute
o Ausfallschritt am Boden. Vorderer Fuss flach auf dem Boden. Vorderes Bein leicht gebeugt. Hinterer Fuss
auf den Zehenspitzen. Hinteres Bein fast gestreckt. Arme seitlich hdangen lassen.
e Gesdss bewegt sich nach hinten-unten. Gleichzeitig beugen die Knie. Vermehrter Druck auf den Fersen.
Knie bis ca. 90° beugen.
¢ Beide Knie beugen bis hinteres Knie beinahe den Boden berthrt. Oberkorper aufrecht nach unten fihren.
4" | @ Bein abspreizen aus Stand - Kraft =» Video | ® Wiederholungen: 8-15 Theraband
= ® Bewegungsrhythmus:
Kontinuierliche Bewegung
e Serien: 3
e Serienpause: 1 Minute
e Seitlicher Stand auf wandnahem Bein. Theraband um das andere Bein und um die Sprossenwand binden.
Rucken aufgerichtet. Halt an Sprossenwand.
e Schwungbein nach aussen abspreizen. Bewegung nur so weit machen, dass das Becken noch gerade blei-
ben kann. Fuss gerade halten.
e Schwungbein langsam wieder zurlick fihren. Kontinuierliche Bewegung. Anschliessend Seite wechseln.
4" | @ Bein anziehen aus Stand - Kraft = Video | ® Wiederholungen: 8-15 Theraband

¢ Stand auf wandfernem Bein. Theraband um das andere Bein und um die Sprossenwand binden.
Rucken aufgerichtet. Halt an Sprossenwand.

¢ Schwungbein vor dem Standbein durch nach aussen ziehen. Bewegung nur so weit machen, dass das
Becken noch gerade bleiben kann. Fuss gerade halten.

e Schwungbein langsam wieder zurlick fihren. Kontinuierliche Bewegung. Anschliessend Seite wechseln.

® Bewegungsrhythmus:
Kontinuierliche Bewegung

e Serien: 3

e Serienpause: 1 Minute



https://vimeo.com/101964149
https://vimeo.com/101966037
https://vimeo.com/101994965
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3' | (1) Vorderer Oberschenkel - Beweglichkeit * Dauer: 15 Sekunden
e Bewegungsrhythmus:
Konstante Dehnung
e Serien: 3
e Serienpause: 1 Minute
e Stand auf einem Bein.
¢ Das andere Bein hinten zwischen Kndchel und Fussriicken fassen und zum Gesass ziehen. Becken soweit
nach vorne schieben, damit leichte Dehnung auf der Vorderseite des gebeugten Beines zu spuren ist.
e Langsam Bein loslassen und Seite wechseln.
4" | @ standwaage - Koordination * Wiederholungen:
Bis Gleichgewicht verloren
geht, héchstens 30 Sekunden
® Bewegungsrhythmus:
Statisch
e Serien: 3-5
e Serienpause: Keine
e Einbeinstand auf Boden. Arme locker hdngen lassen. Das andere Bein bis in die \Waagerechte vorne hoch halten.
e Schwungbein nach hinten ausstrecken. Gleichzeitig Oberkérper nach vorne neigen und Arme zur Seite
strecken.
¢ Langsam wieder in die Standposition gehen und die Bewegung wiederholen. Anschliessend die Seite
wechseln.
5' ¢ Wiederholungen: 10-20 3 Hacky Sack

@ Zielwurf - Koordination

¢ Stand auf Boden.

o Hackysack auf den einen Fussricken legen und versuchen, dieses in den Reif zu werfen.
e Mehrere Wiederholungen. Anschliessend Seite wechseln.

® Bewegungsrhythmus:
Kontinuierliche Bewegung

e Serien: 3-5

e Serienpause: keine



https://vimeo.com/101999322
https://vimeo.com/102000025
https://vimeo.com/102000587



