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Functional Fitness fiir Altere

,Was wir konnen, fordern wir heraus!”

Vorbemerkungen/Ziele

Functional Fitness (funktionelles Training) ist vielféltig und abwechslungsreich
und damit fiir alle Altersgruppen attraktiv. Es orientiert sich an den fiir den
Menschen natiirlichen Indikatoren von Bewegung: Kraft, Ausdauer, Koordinati-
on, Beweglichkeit und Schnelligkeit. Die Ubungen werden so gewahlt, dass jedes
dieser Merkmale angesprochen wird.

Funktionelles Training zielt darauf ab, den eigenen Korper dreidimensional im
Raum zu bewegen. Das lockt nicht nur die motorischen Grundeigenschaften
aus der Reserve. Es schult auch ausgezeichnet situationsbezogene Bewegungs-
abldufe im Alltag. Insbesondere in fortschreitendem Alter kommt der Ausschop-
fung von Bewegungsmdglichkeiten eine besondere Bedeutung zu. Denn wer
sich nicht in vollem Umfang bewegt, wird schlapp und altert schneller.

Dieses Stundenbeispiel bedient sich der Methodik des Stationsbetriebs/
Zirkeltrainings.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10-15 Minuten)
@ Begriiung der Teilnehmer/-innen
© Kreisaufstellung

Begriiung und Abfrage der Befindlichkeit

@ Linienpendeln
© In Reihe entlang der Hallengrundlinie

Die TN walken, traben
oder laufen zwischen den
beiden Grundlinien durch
die Halle.

An der einen Grundlinie

®

O
wird burpee (Hand-Fuf3- z '\q g
Stand mit anschliefRender
Kérperstreckung), an der

anderen Grundlinie Kniebeuge gemacht.

Gestartet wird mit einer Ubungsausfiih-
rung je Grundlinie.

Beim 2. Lauf sind es zwei Ausfiihrungen,
beim 3. Lauf drei Ausfiihrungen usw.
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Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

6-20 Altere (Frauen und Ménner)

Material:

1 prellfahiger Ball pro TN, Stoppubhr fiir die
Ubungsleitung, Weichbodenmatte, Langbank,
Kurzhanteln paarweise, 1 Matte pro TN,

2 Seilchen, Tau und Befestigungsdse,

2 grof3e kniehohe Kasten, kleine Kéasten,

2 Medizinbélle, Koordinationsleiter oder alternativ
Seilchen zum Auslegen

Ort:

Sporthalle

Absichten und Hinweise

BegriiBung der TN und in Erfahrung bringen,
falls es irgendwelche (kérperlichen) Beeintrach-
tigungen gibt

Erwdrmung im individuellem Tempo
< Die Ubungen sollen grundsétzlich im individu-
ell angepassten Bewegungstempo ausgefiihrt

werden.

© Empfohlene Laufzahl 6-8, je nach Leistungsfa-
higkeit der TN

< Bei den Kniebeugen die Knie nicht Uber die
Fuspitzen schieben!

Sport
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Stundenverlauf und Inhalte

@ Prellen bis zur Riickenlage
© Je TN einen Ball

Die TN prellen den Ball abwechselnd mit der rechten und mit der linken

Hand. Danach versuchen sie, ohne Unterbrechung des Dribbelns aus dem
Stand in die Hocke wechselnd, libergehend in eine Sitzposition, auf dem

Boden in Riickenlage zu gelangen.

@ Doppelball
© Die TN bilden Paare. Jede/r TN hat einen Ball. Die beiden TN stellen sich
gegeniiber auf.

Zwei TN werfen sich die Bille so zu, dass sie sich nicht treffen.
Waurfausfiihrung im Wechsel auf dem linken und auf dem rechten Bein
balancierend.

SCHWERPUNKT (30-35 Minuten)
@ Gemeinsames Aufbauen von 10 Stationen

Die TN helfen beim Stationsaufbau unter Anweisung der Ubungsleitung (UL).

Materialien und Aufbau der Stationen s. Stationsbeschreibungen

@ Durchfiihrung des Zirkels
© Stoppubr fiir die UL

Die UL erldutert die Stationen und demonstriert die Ubungen pragnant
und korrekt.

Die TN verteilen sich auf die Stationen.

Jede Station kann je nach TN-Zahl von 1-2 Personen durchgefiihrt wer-
den.

Jede Station mit 2 Satzen von 30-40 Sekunden mit 15-20 Sekunden
Pause durchfiihren.

Der Wechsel der Stationen ist nicht zeitgebunden.

@ Station 1: Mattenlauf
© Weichbodenmatte auslegen

Auf der weichen Matte in individuell angepasstem Tempo marschieren
oder laufen. Die Knie sollen deutlich angehoben werden.

@ Station 2: Adlerflug
© Langbank aufstellen und
Kurzhanteln (verschiede-

ne Gewichtsabstufungen) Q

B&uchlings auf der Bank
liegend die Arme seitlich
heben und senken.
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Autorin:

Absichten und Hinweise ,

Nina Machuletz

Es wird ein besonderer Anspruch

an die Differenzierungsfahigkeit
gestellt.

© TN mit Knieproblemen fiihren diese Ubung mit
Hilfe eines kleinen Kastens, eines Hockers oder
einer Bank aus. Statt auf dem Boden sitzt der/
die TN damit erhoht.

Es wird ein besonderer Anspruch an die Koppe-
lungsfahigkeit gestellt.

< Die TN sollten nicht zu weit auseinanderstehen,
2-3 m reichen.

Gemeinsamer Stationsaufbau, verantwortungs-
vollen Umgang mit den Materialien schulen und
fordern

© Hinweise:

© 2 Séatze hintereinander fordern die TN ausrei-

chend.

© Beim Stationswechsel Hektik vermeiden.

© Die TN sollen zwar gemeinsam arbeiten, sich

aber gegenseitig nicht ablenken.

© Keine Zeitnahme wahrend der Stationswech-
sel!

© Trinkpausen einplanen!

@ Trotz erschwertem und instabilem Untergrund
einen gleichméafigen Rhythmus halten

© Darauf achten, dass die TN mittig auf der Matte
bleiben.

Kontrolliert gegen die Schwerkraft arbeiten
< Die TN auf eine angespannte Bauchmuskulatur

hinweisen, um eine Hohlkreuzbildung zu mini-
mieren.

Ilustratorin:

Claudia Richter
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Stundenverlauf und Inhalte

@ Station 3: Inverted Flyers, seitengleiche Balance

Aus dem aufrecht Stand die

rechte Hand nach vorne und @
das rechtes Bein langsam

nach hinten schieben; der

Rumpf folgt der Bewe-

gung und neigt sich in die

Horizontale; danach in die

Aufrechte zuriickkommen.

@ Station 4: Twist
© 1-2 Matten auslegen

Auf der Matte sitzend, mit angewinkelten
Beinen, den Fersen am Boden oder ange-
hoben, den Riicken (leicht) nach hinten
kippen. Die Arme vor der Brust gehalten,
wird der Oberkorper kontrolliert von rechts
nach links bewegt.

@ Station 5: Seilspringen
® 1-2 Seilchen auslegen

Rhythmisch {iber das geschwungene Seilchen springen bzw. steigen.

@ Station 6: Schulterdriicken mit Kniebeuge

© Kurzhanteln paarweise
(verschiedene Gewichtsab-
stufungen) auslegen

In jeder Hand ein Gewicht
haltend werden aus der
Kniebeuge heraus der Kérper
und beide Arme gleichzeitig
nach oben gestreckt und
wieder in die Kniebeuge
gesenkt.

@ Station 7: Tauschlagen
© Tau mit Ose und Befesti-
gungsmoglichkeit

Auf einem Bein stehend wird

ein Tauende seitlich hin und
her geschlagen.
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Absichten und Hinweise

Langsame Bewegungsausfiihrung, das Ringen
um Balance ist Teil des Trainings

© Im 1. Satz ist das rechte Bein das Standbein, im
2. Satz das linke Bein

Kraft und Koordination der seitlichen Bauch-
muskeln

< Hohlkreuzbildung vermeiden!

Die hohe Anforderung des Seilspringens so gut
es geht erfiillen

< Es durfen auch ,Galoppspriinge" ausgefiihrt
werden.

Anspruchsvolle Ganzkérperiibung

O Hinweise:
© Auf eine sauberer Ausfiihrung und ein kons-
tantes Bewegungstempo achten!
© Hohlkreuzbildung vermeiden!
© Knie nicht tiber die Fuf3spitzen schieben!

@ Gleichgewicht halten, auch wenn die Bewegung
des Taus die Balance stort

© Im 1. Satz auf dem rechten Bein, im 2. Satz auf
dem linken Bein
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Stundenverlauf und Inhalte

@ Station 8: Lunges

© Zwei grof3e kniehohe Kasten aufstellen
und jeweils einen Medizinball darauf
legen.

In einem tiefen Ausfallschritt stehend

=

werden die Medizinbélle fortlaufend
von dem einen auf den anderen Kasten gelegt.

@ Station 9: Leiterlauf
© Koordinationsleiter (alternativ Seilchen auslegen)

Im seitlichen Stand werden beide Fiif3e nacheinander in jedes einzelne

Feld der Leiter gesetzt. Es soll versucht werden, die Fiif3e schnell zu setzen.

@ Station 10: Kafer
© 1-2 Matten auslegen

Auf dem Riicken liegend, die Arme und Beine hoch halten. Es werden
jeweils das rechte Bein und der linke Arm, dann das linke Bein und der
rechte Arm in Richtung Boden abgesenkt.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5 MINUTEN)

@ Abbau der Stationen
Die Stationen werden gemeinsam abgebaut und die Materialien
ordnungsgemaf weggerdumt.

1 Matte pro TN in die Hallenmitte legen.

AUSKLANG (10 Minuten)
@ Tentakelbein
© Jede/r TN liegt auf einer Matte. 7 )

In Seitenlage das im Knie leicht
gebeugte, obere Bein vor und
hinter den Korper bringen. Dabei
immer wieder neue Winkel und
Positionen ausprobieren. Seiten-
wechsel

@ Brustoffner
© Jede/r TN liegt auf einer Matte.

In Riickenlage bei seitlich
abgelegten, angewinkelten, auf-
einanderliegenden Knien den
freien oberen Arm hinter den Kérper bringen. Die Handflache zeigt nach
oben. Den Arm mehrmals vor und hinter den Kérper bringen.
Seitenwechsel

@ Verabschiedung der TN
© Aufrdumen der Matten, danach Kreisaufstellung

Nach dem Aufrdumen der Matten fragt die UL nochmals die Befindlich-
keit der TN nach der Stunde ab.
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Absichten und Hinweise

Stabil stehen bei gleichzeitiger Oberkdrperdre-
hung

© Im 1. Satz das rechte Bein vorne, im 2. Satz das
linke Bein vorne

Bewegungsschnelligkeit schulen

© Den Rhythmus rechts-links auch durch den
Rhythmus links—rechts ersetzen

Die tiefe Bauchmuskulatur ansteuern bei gleich-
zeitiger Koordination von Armen und Beinen

© Das Bein jeweils nur so weit absenken, so dass
kein Hohlkreuz entsteht!

Gemeinsamer Stationsabbau und Einleitung des |
Cool down

Dehnung der Beinvorderseite und Beinriickseite
bei gleichzeitiger Tonisierung der Hiiftmuskula-
tur

© Hohlkreuzbildung vermeiden!

Offnung des Brustkorbes, Dehnung der Brust-
muskulatur, Entlastung des unteren Riickens

© Langsame Bewegungsausfiihrung bei tiefen
Atemziigen

Riickmeldung zur Stunde einholen; den TN die
Moglichkeit geben, sich kurz zu &uf3ern; Verab-
schiedung der TN



