Einleitung

Der Schulalltag fordert von Schiilern jeden Tag Hochstleistungen — und das meistens im Sitzen. Stundenlanges Zuhoren, Fokussieren und Stillhalten
fithren jedoch schnell dazu, dass die Konzentration nachlasst und sich korperliche sowie mentale Spannungen aufbauen. Doch das muss nicht so sein!

Dieses Buch zeigt, wie einfach es ist, mehr Bewegung in den Alltag zu bringen und die taglichen Pausen vielseitiger zu gestalten. Denn Pausen
sind weit mehr als nur eine Unterbrechung des Unterrichts - sie sind die perfekte Gelegenheit, um den Korper zu aktivieren und den Geist
aufzutanken.

Die Wissenschaft zeigt ganz deutlich: Sport und Bewegung fordern die Durchblutung des Gehirns. Wenn wir uns bewegen, wird unser Denkorgan
optimal mit Sauerstoff und Nahrstoffen versorgt. Das hat direkte Auswirkungen auf den Unterricht, denn Bewegung unterstiitzt den Lernprozess
mafigeblich. Wer sich in den Pausen auspowert oder gezielt dehnt, kann im Anschluss wieder viel klarer denken, Informationen besser aufnehmen
und sich langer konzentrieren.

Gleichzeitig ist korperliche Aktivitiat das beste Ventil fiir den stressigen Schulstress: Bewegung baut Spannungen ab - sowohl kérperliche
Verspannungen, die durch das lange Sitzen am Schreibtisch entstehen, als auch mentalen Druck vor Klassenarbeit
In diesem Buch findest du eine Vielzahl an abwechslungsreichen, schnellen und unkomplizierten Fitnessiibungen, die sich perfekt in jeden Pausenhof

oder Klassenraum integrieren lassen. Mach deine Pause zu deiner personlichen Kraftquelle - fiir mehr Energie, bessere Noten und jede Menge Spaf3
am Lernen!
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AUFRECHTER . /] Stelle dich mit dem Riicken zur Bank.
OBERKORPER ‘ 3" Lege einen FuB auf die Bank ab und

Brust raus, Riicken gerade mache einen groBen Schritt nach vorne.

Blick nach vorne.

ABSENKEN

VORDERES BEIN : Beuge das vordere Knie und senke

i Hactiany Boder. deinen Korper kontrolliert ab, bis dein

Knie Giber dem FuB und
in Bewegungsrichtung

susgerichit. -, A TIEFSTER PUNKT

Dein vorderer Oberschenkel ist
parallel zum Boden.

Halte den Oberkorper aufrecht und
das Knie stabil.

hinteres Knie fast den Boden beriihrt.

¢
HINTERES BEIN ;; HOCHDRUCKEN

Spann dei”er_‘ Fuf \ Driicke dich tber die Ferse deines
auf und platziere den vorderen FuBes kraftvoll nach oben
FuBricken auf der Bank. o e =

in die Startposition zurlck.

Waden (Unterschenkel)

SEITENWECHSEL

Fuhre die gewlnschte Anzahl an
TIPP Achte auf eine kontrollierte Bewegung und halte dein vorderes Knie stabil - Wiederholungen aus und wechsle
es sollte nicht nach innen kippen. anschlieBend auf die andere Seite.




STEP UPS

Abwechselnd linken und rechten FuB3 auf die Box tippen.

Kurzes Beriihren - direkt wieder absteigen.

LINKS AUF
Linken FuB auf
die Box tippen

LINKS AB

Linken FuB3 wieder
absteigen

RECHTS AUF
Rechten Fuf3 auf
die Box tippen

RECHTS AB LINKS AUF

Rechten FuB wieder

absteigen mit links

Néchste Wiederholung

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN

@ AQuadrizeps (Oberschenkelvorderseite)
© GesaBmuskulatur (GesaB)

@ Hamstrings (Oberschenkelriickseite)
@) Waden (Unterschenkel)

@ Rumpfmuskulatur (Stabilisation)

RECHTS AUF

Nachste Wiederholung
mit rechts

v/ Oberkorper aufrecht halten

()~ Tieps

v/ Kernspannung aktivieren

v Nur tippen - nicht
vollstandig aufsteigen

v/ Ruhiges, kontrolliertes Tempo
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Ausdauer

Kraft

Beine & Po
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Alltag & Sport

IDEAL FUR

ZEIT / WIEDERHOLUNGEN
3 Satze mit 10-15 Wiederholungen pro Bein.
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DIPS AN EINER SITZBANK

DIPS AN EINER SITZBANK

€9 AUSFUHRUNG

Setze dich mit dem Riicken zur Bank und greife die Kante
neben deinen Hiiften. Strecke die Beine nach vorne und
stelle die Fersen auf.

Beuge die Arme und senke deinen Korper kontrolliert ab,
bis die Ellenbogen nach hinten zeigen.

Driicke dich anschliefiend Uber die Fersen wieder nach
oben und strecke die Arme vollstandig.

Q) WIRKUNG

e Starkt Trizeps, Brust und Schultern
e Fordert Kraftausdauer der Arme
e Stabilisiert Schulter- und Rumpfmuskulatur

O Ter

Halte den Riicken nah an der Bank und
senke die Schultern stabil nach hinten unten.

@ ZEIT / WIEDERHOLUNGEN

Mache 3 Satze mit 8-15 Wiederholungen.




AUSFALLSGHRITT

€9 AUSFiHRUNG

Stelle dich aufrecht hin, die Fuf3e hiftbreit auseinander.
Mache einen grofien Schritt nach vorne. Senke den
hinteren Knie Richtung Boden ab, bis beide Knie etwa
einen 90-Grad-Winkel haben. Drucke dich mit der
vorderen Ferse wieder zuruck in die Ausgangsposition.

C) WIRKUNG

e Starkt Beine und Gesal3
e Verbessert Balance und Stabilitat
e Fordert Koordination und Korperspannung

O 1er

Halte den Oberkorper aufrecht und achte darauf,
dass das vordere Knie nicht uber die Fufispitze ragt.

AUSFALLSGHRITT @ ZEIT / WIEDERHOLUNGEN
Mache 3 Satze mit 10-15 Wiederholungen

pro Bein.




HAMPELMANN

Der Hampelmann ist eine einfache und effektive
Fitnesslbung, die den ganzen Kaorper trainiert.

Dabei werden Arme und Beine gleichzeitig bewegt,
wahrend man springt.

€9 AUSFUHRUNG

Stelle dich aufrecht hin, die Arme liegen seitlich am Kaérper.
Springe nun leicht nach oben, spreize dabei die Beine und
fihre die Arme Uber den Kopf zusammen. Beim nachsten
Sprung gehst du wieder in die Ausgangsposition zurtick.

C) WIRKUNG

@ Trainiert Ausdauer und Koordination
@ Starkt Beine, Arme und Schultern
@ Fordert die Herz-Kreislauf-Fitness

O er

Achte auf einen gleichmafBigen Rhythmus und lande
weich auf den FiBen, um deine Gelenke zu schonen.

HAMPELMANN =

Fihre den Hampelmann fir 30-60 Sekunden durch
oder mache 3 Satze mit 20-30 Wiederholungen.




KLIMMZUG

Fortgeschrittene Ubung

So soll es dann aussehen wenn man in der Schule ist:

An dieser Station kann man Klimmziige an Tlirrahmen machen.
Falls ihr nicht wisst wie es geht , hier ist ein kleines Tutorial:

M o -
| Festgreifen® |
‘ )
J Z

9

Kinn ber die
Stange fiihren

| e Hauptmuskeln Schultern
nutzen zusammfnz:ehen
© Rumpf
Gezielte anspannen
Muskelaktivierun
(unten
TUTORIAL:
KLIMMZUG.
1. Sicher greifen,
héngen (BILD 1).
BILD 2: DIE i ol
B'LD 1: AUSFUHRUNG aktivieren.
STARTPOSITION NACH OBEN ~ 3.Kontrolliert
(DER HANGENDE START) | IEHEN) (8 hochziehen (BILD 2).

Klimmzlge starkt die Rickenmuskulatur immens jedoch sind sie keine
einfach Ubung

Viel SpaR bei der Ubung

Move it!!



WANDSITZEN
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BEWEGUNGSBESCHREIBUNG

Lehne den Ricken an eine Wand.

Rutsche mit den Beinen nach vorne und beuge
die Knie, bis Ober- und Unterschenkel etwa
einen rechten Winkel bilden.

Halte den Ricken flach an der Wand und den
Bauch angespannt.

Halte diese Position fur die vorgegebene Zeit.

Achte darauf, dass die Knie nicht Uber die
FuBspitzen hinausragen.




_UBUNG_
KNIEBEUGEN

0,

BEWEGUNGSBESCHREIBUNG

Stelle dich hiftbreit hin,
die FlBe leicht nach auf3en gedreht.

Spanne deinen Rumpf an und
halte den Riicken gerade.

Schiebe dein Gesal nach hinten
und beuge gleichzeitig die Knie,
bis deine Oberschenkel etwa
parallel zum Boden sind.

Dricke dich tiber die Fersen
wieder nach oben in die
Ausgangsposition.

Wiederhole die Ubung fiir die
vorgegebene Anzahl an Wiederholungen.

Achte darauf, dass die Knie nicht Uber
die Fuf3spitzen hinausragen und der
Ricken gerade bleibt.

DO ®O®




1. TREPPENSTEIGEN

=

VORTEILE DES TREPPENSTEIGENS

@ Steigert die kardiovaskulare Fitness @ Verbrennt effektiv Kalorien
@ Kraftigt die Beinmuskulatur und den Po ® Verbessert die Knochendichte
1 ¥ Verbrennt effektiv Kalorien @ |st Uberall leicht umsetzbar

v

€9 AUSFHRUNG

Steige zligig eine Treppe hoch -
eine Stufe nach der anderen.

O WIRKUNG

@ Aufrecht bleiben
@ Mit dem ganzen Ful} aufsetzen
@ Arme aktiv mitschwingen

&) e

Steigere Tempo oder nutze zwei Stufen
auf einmal fur mehr Intensitat.

\,

(O ZEIT/ WIEDERHOLUNGEN

Fuhre das Treppensteigen fur 30-60 Sekunden
durch oder wiederhole es 3-5 Mal.




BEINREBER

€9 AUSFUHRUNG

Hange dich an eine Klimmzugstange. Hebe
kontrolliert beide Knie zur Brust an. Senke die Beine
langsam wieder ab, ohne Schwung zu holen.

D WIRKUNG

e Starkt die Bauchmuskulatur.
e Fordert die Rumpfkraft.
e Verbessert die Griffkraft.

O 1er

Vermeide es, mit dem Korper zu schwingen.
Behalte die Kontrolle iiber die gesamte Bewegung.

B E I N H E B E R (O ZEIT / WIEDERHOLUNGEN
Mache 3 Satze mit 8-12 Wiederholungen.




