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Lektionsiibersicht
Titel Kondition (mit Kraftanteil)

Beschreibung Flow Warm-Up und 1/2-Jass-Karten-Suche, 12 Blackroll-Posten-Circuit,
individuelles Dehnen mit Blackroll

Bemerkungen Erste Durchfihrung am 29.01.2025
N Ubungen 12 Ubungen

Gesamtdauer 75'-80°

Ablauf

Flow Warm-Up 5
1/2-Jass-Karten-Suche 10°-15°
Aufbau der Posten 5
Erklarung der Posten 10°
Postenarbeit (40“ Arbeit, 35“ Joggen/Springseil/andere aktive Tatigkeit, 30°
40“ Arbeit, 35“ Pause/Postenwechsel)

Abbau der Posten 5
Individuelles Dehnen (optional mit Blackroll) 10°
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Theorie
Kondition mit Kraftanteil

Konditionstraining ist ein wesentlicher Bestandteil des modernen Sport- und Fitnessbereichs und
umfasst alle Ma3nahmen, die auf die Verbesserung der kdrperlichen Leistungsfahigkeit abzielen.
Ein effektiver Trainingsplan geht Gber reine Ausdauerarbeit hinaus und integriert auch
Krafttraining, um sowohl die aerobe als auch die anaerobe Leistungsfahigkeit zu optimieren. In
den letzten Jahren hat sich das Konzept des Konditionstraining mit Kraftanteil als besonders
vielversprechend herausgestellt, da es die Vorteile beider Trainingsformen kombiniert und somit
zu einer ganzheitlichen Verbesserung der korperlichen Fitness fuhrt. In diesem Text werden die
theoretischen Grundlagen des Konditionstrainings mit Kraftanteil erlautert, die wissenschaftlichen
Hintergrinde, die physiologischen Effekte sowie die praktischen Anwendungsmaoglichkeiten und
Vorteile dieser Trainingsform.

Grundlagen des Konditionstrainings

Das Konditionstraining zielt darauf ab, die allgemeine Leistungsfahigkeit durch systematische
Belastung des Herz-Kreislauf-Systems und der Muskulatur zu steigern. Es umfasst sowohl
Ausdauer- als auch Krafttrainingseinheiten, die jeweils spezifische physiologische Anpassungen
im Koérper hervorrufen. Ausdauertraining verbessert die aerobe Kapazitat, was bedeutet, dass der
Korper in der Lage ist, Uber langere Zeitraume moderate bis intensive Aktivitaten auszufuhren,
ohne dass es zu einer Ubersauerung der Muskulatur kommt. Das bedeutet eine erhéhte Fahigkeit
des Korpers, Sauerstoff effizient zu nutzen und Energie aus Fettreserven zu gewinnen.
Krafttraining hingegen fokussiert sich auf die Verbesserung der Muskelkraft und der
Muskelmasse. Es stimuliert den Muskelaufbau, fordert die neuromuskulare Koordination und
verbessert die Stabilitat des Bewegungsapparates. Traditionell wurden diese beiden
Trainingsmethoden unabhangig voneinander betrachtet, aber immer mehr Trainer und
Sportwissenschaftler erkennen die Synergieeffekte, die durch die Kombination von Ausdauer- und
Krafttraining entstehen.

Die Integration von Krafttraining ins Konditionstraining

Das Konditionstraining mit Kraftanteil kombiniert die traditionellen Ausdaueribungen mit
Krafttrainingselementen. Dies kann auf unterschiedliche Weise geschehen: Durch gezielte
Kraftibungen wahrend des Ausdauertrainings oder durch die Durchfiihrung von
Intervalltrainingseinheiten, die sowohl Ausdauer- als auch Kraftkomponenten enthalten. Ein
Beispiel fur eine solche Kombination ist das sogenannte High Intensity Interval Training (HIIT),
bei dem zwischen intensiven Belastungsphasen und kurzen Erholungsphasen gewechselt wird. In
solchen Trainingsformen werden in den Belastungsphasen Ubungen wie Burpees, Kettlebell-
Swings oder Sprints mit Kraftibungen wie Liegestutzen oder Kniebeugen kombiniert.

Die Integration von Krafttraining ins Konditionstraining zielt darauf ab, die Vorteile beider Ansatze
zu maximieren: Sie verbessert nicht nur die Ausdauer, sondern auch die Kraft, Beweglichkeit und
Schnelligkeit, was zu einer insgesamt besseren sportlichen Leistung fuhrt. Diese Art des Trainings
ist besonders vorteilhaft fur Sportler, die sowohl hohe Ausdauer als auch eine starke Muskulatur
bendtigen, wie zum Beispiel in den Sportarten Fu3ball, Basketball, Triathlon oder Mixed-Martial-
Arts.

Physiologische Effekte des Konditionstrainings mit Kraftanteil
Die physiologischen Anpassungen, die durch Konditionstraining mit Kraftanteil hervorgerufen
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werden, sind vielschichtig. Einerseits sorgt das Ausdauertraining fur eine Verbesserung der
kardiovaskularen Gesundheit. Die Herzfrequenz sinkt in Ruhe, das Herzvolumen steigt und die
Kapillarisierung der Muskulatur wird verbessert, was den Transport von Sauerstoff und
Nahrstoffen effizienter macht.

Das Krafttraining hat hingegen direkte Auswirkungen auf die Muskulatur und das neuromuskulare
System. Durch progressive Belastung und die gezielte Aktivierung von Muskelgruppen kommt es
zu einer Zunahme der Muskelmasse und einer Verbesserung der maximalen Kraft. Auch die
neuromuskulare Koordination wird geschult, was fur die Bewegungseffizienz von Bedeutung ist.
Die Kombination beider Trainingsarten fuhrt zu einer verstarkten Fettverbrennung und einer
effizienteren Nutzung von Energiereserven. Wahrend beim Ausdauertraining primar die aerobe
Energiegewinnung aktiviert wird, fordert das Krafttraining die anaerobe Energieproduktion, was zu
einer besseren Energiebereitstellung tber unterschiedliche Energiesysteme fuhrt. Diese
gleichzeitige Beanspruchung der beiden Energiesysteme fordert eine ganzheitliche
Leistungssteigerung.

Die Rolle des Kraftanteils im Training

Der Kraftanteil im Konditionstraining ibernimmt eine zentrale Rolle, insbesondere im Hinblick auf
die funktionelle Fitness. Kraft ist nicht nur fur die Verbesserung der maximalen Leistungsfahigkeit
von Bedeutung, sondern auch fir die alltadgliche Bewegungsfahigkeit. Das bedeutet, dass durch
das Training mit Kraftanteil nicht nur sportliche Leistungen verbessert werden, sondern auch
alltagliche Aktivitaten effizienter und sicherer ausgefiihrt werden kénnen.

Krafttraining im Rahmen des Konditionstrainings tragt ebenfalls zur Vorbeugung von Verletzungen
bei. Eine starke Muskulatur stabilisiert Gelenke und reduziert das Risiko von Uberlastung und
Fehlbelastungen, die besonders bei Ausdauersportarten auftreten konnen. Ein kraftiger
Korperkern (Core) ist entscheidend fur die richtige Kérperhaltung und -technik, wodurch die
Belastung auf den Bewegungsapparat optimiert wird.

Zusatzlich kann die Kombination von Ausdauer- und Krafttraining zu einer besseren
Korperzusammensetzung fuhren. Krafttraining steigert die Muskelmasse, wahrend
Ausdauertraining die Fettverbrennung anregt. Durch diesen dualen Ansatz werden nicht nur die
Fitness und die Leistung verbessert, sondern auch das Korpergewicht und die Korperfettanteile
kénnen positiv beeinflusst werden.

Praktische Anwendung und Trainingsgestaltung
Die praktische Anwendung des Konditionstrainings mit Kraftanteil erfordert eine ausgewogene
und individuell abgestimmte Trainingsgestaltung. Die Intensitat des Trainings muss an die
personlichen Ziele und die aktuelle Fitness angepasst werden. Ein Anfanger konnte mit
moderaten Intervallen und grundlegenden Kraftibungen beginnen, wahrend ein erfahrener
Sportler die Intensitat und Komplexitat der Ubungen kontinuierlich steigern kénnte.
Ein Beispiel fur ein einfaches Programm konnte folgendermallen aussehen: Zunachst wird ein
Ausdauertraining (z. B. 10 Minuten lockeres Laufen oder Radfahren) durchgefuhrt, gefolgt von
einer kurzen Kraftibung (z. B. 3 Satze Kniebeugen oder Liegestlitze). Darauf folgt eine weitere
Ausdauerphase (z. B. 5 Minuten intensives Intervalltraining) und eine weitere Kraftibung. Die
Wiederholung von Ausdauer- und Kraftabschnitten innerhalb einer Trainingseinheit fordert eine
effiziente Belastung und Regeneration des Korpers.
Eine weitere Mdglichkeit ist das Training in Form von Zirkeltraining, bei dem verschiedene
Stationen abgearbeitet werden, die sowohl Ausdauer- als auch Kraftibungen beinhalten. Dies
fordert die Durchblutung, erhéht den Kalorienverbrauch und fihrt zu einer gesteigerten
Leistungsfahigkeit.

(Quelle Internetrecherche mit Erganzungen)



Riege
Frauen / Manner

TV SCHNOTTWIL

Flow Warm-Up

Mobilisierende Bewegungsabfolge zum Aufwéarmen oder als Bewegungspause. Abfolge ca. 5° wiederholen (Quelle SUVA).

Zehenhochstand 5-mal

A g A
Kniebeuge rechtes Knie zur Brust | ﬂ:
hochziehen il

Bein-Stretch rechts/links Ausfallschritt nach
hinten

Oberké’)rper—Rofatibn

zuriick zum Stand
rechts/links

zuriick ium Stand

Oberkorper-Rotation
rechts/links

Ausfallschritt nach linkes Knie zur Brust
hinten hochziehen
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2-Jass-Karten-Suche

Material

Postenaufbau

Beschreibung

1 Set Jass-Karten (fur bis 4 Mannschaften geeignet)
1-2 Langbanke

Langbank an einem Ende der Volleyball-Spielflache aufstellen. Die
Kartenhalfte in x gleich grosse Haufen am anderen Ende der Halle
aufteilen.

Die Turnenden (Einzel/Mannschaft) erlaufen abwechslungsweise die
Distanz und nehmen jeweils eine halbe Karte mit.

Zuruck auf der Bank konnen die halben Karten, wenn moglich, zu vollen
Karten zusammengesetzt werden.

Ganze Karten sind sicher und durfen nicht ,gestohlen® werden.

Sobald eine Mannschaft den eigenen Haufen hergeholt hat, kann sie von
einem anderen Haufen holen ODER sie kann halbe Karten klauen, sofern
Sie damit eine ganze Karte bilden kann.

Es gewinnt die Mannschaft, welche am Ende die grosste Anzahl ganzer
Karten aufweist. Bei Gleichstand, jene mit den meisten Figurenbilder.

(Quelle Do-Fit TV Schnottwil, Eigenentwicklung)
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Moglicher Hallenplan

Farbe Anteil im Vordergrund

Oberkorper/Arme

Rumpf/Stabilisierung
Beine

= foong

Tlre

\ Fenster |

Gerateraum

(Eigentwicklung)
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Posten 1 bis 12 (Fotos der Karten, Quelle Blackroll-Programm oder Eigenentwicklung)
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BERGSTEIGER MIT DER BLACKROLL®

AUSGANGSPOSITION

AUSFUHRUNG

Fiihre das rechte Knie zum rechten Ellbogen. Halte dabei
den gesamten Kérper unter Spannung in einer Linie und
lass das Becken fest. Strecke das rechte Bein wieder,
setze es ab und beginne mit der linken Seite. Das ist eine
Wiederholung.

ZIEL .
Eine Ubung zur Kraftigung der Bauch- und Schultermus-

kulatur.

Greife die BLACKROLL® seitlich mit beiden Handen und komme in die Liegestitzposition. Posi-
tioniere die BLACKROLL® unterhalb der Schultern und stelle die FliBe auf den Zehenspitzen

hiftbreit gedffnet auf. Achte darauf, dass der Kérper eine gerade Linie bildet und die Hufte nicht
durchhangt.
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BEIN HEBEN MIT DER BLACKROLL®

AUSGANGSPOSITION

Lege dich auf den Ricken und klemme die BLACKROLL® zwisch i in. Di
- en den FuBen ein. D
liegen locker neben dem Oberkdrper. . oo

AUSFUHRUNG

Aktiviere die Bauchmuskulatur und hebe die gestreckten
Beine vom Boden ab. Fiihre sie so weit wie méglich nach
oben. Senke die Beine langsam wieder Richtung Boden,
ohne sie abzulegen und starte die Bewegung neu. Der
untere Riicken bleibt die gesamte Zeit auf der Matte.

ZIEL
In erster Linie kraftigt diese Ubung deine untere Bauch-
muskulatur.
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KICK BACK IM VIERFUSSLER MIT DER BLACKROLL®

AUSGANGSPOSITION g

Beginne im VierfiiBlerstand. Platziere deine Knie auf der BLACKROLL®. Die Hande stehen unter
den Schultern, die Knie unterhalb der Hufte. Halte den Kopf in Verldngerung der Wirbelséule mit
Blick auf die Hande.

AUSFUHRUNG _
Kicke das rechte Bein nach hinten oben. Halte das Bein
gestreckt, mit der Ferse oberhalb des GesaRes fiir 10
Sekunden und komme langsam in die Ausgangsposi-
tion zurlick. Wiederhole die Bewegung 10 bis 15-mal und
wechsle dann die Seite.

ZIEL
In erster Linie kraftigt diese Ubung die Gesassmuskula-
tur, erfordert aber auch Stabilitat in Schultern und RU-

cken.
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AUSGANGSPOSITION

Greife die BLACKROLLE® seitlich mit beiden Handen und koemme in die Liegestitzposition. Plat-
ziere die Rolle und deine Hande unter den Schultern und stelle die FiBe auf den Zehenspitzen
hiiftbreit gedffnet auf.

— AUSFUHRUNG
Halte Spannung im gesamten Kérper, sodass er eine
: gerade Linie bildet. Beuge deine Ellbogen und bringe die
- Brust Richtung Boden. Strecke die Ellbogen wieder und
— wiederhole die Ubung. Achte darauf, dass dein Kérper
== gespannt und die Ellbogen eng am Oberkérper bleiben.

TIPP FOR ANFANGER
Fur.eine leichtere Durchfilhrung kannst du die Knie auch
auf dem Boden ablegen.

ZIEL
Kraftigung des Oberkérpers, vor allem der Arme und der Brust.

=

ARMHEBER MIT DER BLACKROLL®

AUSGANGSPOSITION

Beginne im Vierfiisslerstand und greife die BLACKROLL® seitlich mit beiden Handen. Platziere
die Rolle unterhalb der Schultern und die Knie unterhalb der Hiifte. Halte den Kopf in Verlange-
rung der Wirbelsaule mit Blick auf die Hande.

AUSFUHRUNG

Filhre den rechten Arm gestreckt nach vorne in einer Li-
nie mit dem Ricken. Halte diese Position fiir 10 Sekunden
und komme langsam in die Ausgangsposition zurtick.
Wiederhole die Bewegung 10 bis 15-mal und wechsle
dann die Seite.

3 WWLEE RN A TEY

ZIEL
Dies ist eine Ubung mit dem Ziel deinen oberen Ricken

zu starken.
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UNTERARMSTUTZ MIT DER BLACKROLL®

AUSGANGSPOSITION
Lege die Unterarme auf der BLACKROLL® ab und begebe dich in den Unterarmstitz. Stelle da-

bei die FliRe schulterbreit auf den Zehen auf und halte den Kérper in einer Linie.

AUSFUHRUNG
Halte Spannung im gesamten Korper. Achte darauf, dass

die Hufte nicht absinkt. !—|alte diese Position fur die vor- O
gegebene Zeit. Um die Ubung zu erschweren, schiebe
dich leicht vor und zuriick (iber die Rolle.

ZIEL
In erster Linie kraftigt diese Ubung den Bauch. Aber dein

gesamter Kérper muss arbeiten, um die Position halten
zu kénnen.

GOOD MORNINGS MIT DER BLACKROLL®

AUSGANGSPOSITION

Greife‘die BLACKROLL® mit beiden Hénden. Stehe schul-
terbreit, mit aufrechtem Oberk&rper und strecke die
Arme nach oben.

AUSFUHRUNG

Halte den Riicken gerade und ziehe die Schulterblat-
ter nach unten. Neige den gestreckten Oberkérper so
weit wie méglich nach vorne. Sowohl Beine als auch der
Riicken bleibt gestreckt. Komme langsam wieder nach
oben.

ZIEL .
Kréaftigung des unteren Rickens.
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