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1) Allgemeines

HIT  High Intensity Training HIT

HIT zeichnet sich durch sehr intensive, an die maximale oder submaximale Belastung herangehende
Einheiten aus, die im Intervall durchgefiihrt werden.

Fur die Ubertragung auf den Schulsport bieten sich Differenzierungsmdoglichkeiten der einzelnen Ubungen
an, damit die Schiler und Schulerinnen ihr Niveau wahlen kdnnen. Auf3erdem ist das Setzen
verschiedener Schwerpunkte wie Ausdauer (Kraftausdauer, Schnelligkeitsausdauer) oder eine starkere
Betonung der Kraftigung moglich.

HIT Intervallmethoden
z.B.:

Tabata

nach Prof, Izumi Tabata

20 Sek max. Belastung und 10 Sek Pause 8x
8 Runden a 4 Minuten (32 Minuten)

Gibala/ Little

Prof. Martin Gibala, Dr. Jonathan n. Little und Team
60 Sek Belastung und 75 Sek niedrige Intensitét

8 — 12 Runden (12 Runden sind 27 Minuten)

Turbulence

Craig Ballanthyne

8 Wdh. Krafttraining (unterschiedliche Ubungen) und 1 — 2 Minuten Ausdauertraining
Wiederholen bis max. 45 Minuten

2 ) Steuerung der Intensitat

Eine Veranderung der Intensitat und oder des Schwerpunktes ist méglich durch:

- das Tempo

- die Rhythmisierung

- die Hohe eines Sprunges oder einer Bewegung usw., die Grol3e der Amplitude
- Low Impact/ High Impact

- das Absenken des Schwerpunktes, starkere Arbeit gegen die Schwerkraft

- Materialien (Gewichte, Tubes, kl. Kasten, Step, Medizinball..)

- Lageveranderung des Kdorpers

- die Zeit

- Armbewegungen



3) Ubungsbeispiele und Varianten

Bewegungen, Schritte im Stand fiur die Ausdauer z.B.::

Jacks, - mit Squat, - mit Hand zum Boden (diagonal oder gleichseitig),- Armvarianten,
Rhythmusvarianten

Out-In, -gehe und betone Knee Lift, - Tempo, - Weite betonen, - kl. Skipping

kleine Skipping, -Skipping hoch, Rhythmisierung

Knee Lift gesprungen, - einbeinig, - mit Betonung Kick nach hinten und Lift, - Mit Hocke.....
Twister, - Twister tief- geschlossene Beine, - gedffnete Beine, -Arme

Umsteigespringe, - mit %2 Tempo, , - mit ¥2 Tempo und Hand zum Boden

Einbeinhipfen, - auch mit Pendeln des anderen Beines vor und riick, - Knie hoch
Scissors (Schrittwechselspriinge), - ssd, - ssd mit tief in die gedffnete Hocke bei double, ssd mit
Jack,- ¥2 Tempo, ¥2 Tempo tief

Pendelsprung vor und riick lang oder gebeugte, geferste Beine und Knie

Step Curl — gesprungen, doppelt.....

Plank als Ausgangsposition:

Liegestutz ( Beine lang oder Knie als Stiitzpunkt)

Liegestutz breit gefasst

Liegestutz mit Gewichtsverschiebung nach rechts und nach links

Liegestitz mit einem angehobenen Bein

Liegestitz und dabei ein Knie in Richtung Schulter ziehen

Liegestutz mit leicht diagonal gesetzten Handen

Liegestiitz und beim Absenken die Beine mit einem kleinen Sprung 6ffnen, beim Hochkommen
wieder springend schlieRen

Liegestutz beim Absenken die Beine mit einem kleinen Sprung 6ffnen, beim Hochkommen wieder
schlieBen und die Arme zusatzlich mit einem Sprung leicht 6ffnen und schlieRen

Veranderung der Lage beim Liegestitz:

o Hande und FiilRe auf dem Boden

o Hande erhoht, z.B. Step oder kleiner Kasten oder Bank

o FURe erhéht: z.B. Step oder kleiner Kasten oder Bank

o Hande und/ oder Fii3e auf einem anderen Untergrund z.B. Medizinball, Sling, Rolle

Plank als Ausgangsposition:

Plank mit Bewegung

Running: - mit unterschiedlichen Ausfihrungsqualitaten, ganz waagerecht, Gesal héher,
Arme weiter vorschieben

- Knie stark heranziehen, - weniger stark heranziehen, dafir Tempo

- Arme leicht nach rechts, leicht nach links verschieben

- Knie diagonal im Running
vom Plank zur Seite in den Seitstltz, ein Arm angehoben, zurickdrehen, andere Seite
vom Plank zur Seite in den Seitstltz, ein Arm angehoben, zurtickdrehen, Liegestiitz, andere Seite
oder die gleiche Seite
vom Plank zur Seite in den Seitstltz, ein Arm angehoben, das obere Bein anheben, zurlickdrehen
Plank und Knie beugen und strecken
Plank und mit langen Beinen federn
Plank, das Knie langsam Uber die gleiche Seite in Richtung Schulter schieben
Plank, Beine 6ffnen und schliel3en, gehen, verschiedene Tempi
Arme auch out in, versch. Tempi
Plank und Jacks



Beweg

aus dem Stitz auf den Ellenbogen re, li, re wieder auf, li wieder auf, dann li zuerst zum Boden auch
mit einem Liegestlitz dazwischen

Plank und leicht hocken nach re zur Hand, zuriick, nach li zur Hand

Plank und ein Arm anheben, Wechsel, anderer Arm, Bein anheben, anderes Bein, Wechsel...
Plank und das rechte Bein nach re gebeugt aufstellen, li Bein gestreckt nach vorn und den rechten
Arm l6sen, zuriick, andere Seite

Squat, beim Hochkommen, Arme mit nach oben strecken und beim 2. Squat mit Jump,

- bei jedem Squat Jump, - Hande zusétzlich mit auf den Boden mit auf den Boden, - auf halben
Tempo, hochspringen und tief landen....

im Squat spring vor und rtick

Bein im Wechsel leicht zur Seite, Squat mit Seitverlagerung, springe re, li Hand evtl. zum Boden
und Gegenarm nach oben

Squat mit Knee Lift im Wechsel oder einseitig, Squat mit Knee Lift gesprungen......

Squat tief bleiben und gehen

ungen mit Step

Basic Step, -Power Step, - Running, - Skipping, Jump und runtergehen
Knee Lift, Kick, Side Leg Lift, Back Lift, Leg Curl,

Squat - Stand oben auf dem Step langs, 6ffne zur Seite zum Squat, im Wechsel,

é%

auf verschiedenen Wiederholungszahlen zweimal, viermal, achtmal, statt
heranziehen, nehme Lift dazu...

(,.
ng\fi - Sguatvarianten mit einem Bein auf dem Step
I SL

Lunge - Lunge back mit halbem Tempo (Ausfallschritt nach hinten, hinteres Bein
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L

)
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4) Tip

I

ebenfalls gebeugt), Tempo
= - im Wechsel, nur eine Seite, Knee Lift oder Back Lift dazu, im Ausfallschritt
bleiben und auf und ab

- Hockwenden, Hockwende, Strecksprung, Hockwende...

- aus der geoffneten Beinstellung nach oben in die Schlussstellung springen,
nach unten gedffnet........

- am kurzen Ende fassen und aus der Plank in eine gehockte Stellung
springen, wieder Plank....

pPS

koordinativ einfache Ubungen wéhlen

eine zweite Ubung zur Auswahl oder eine Mdéglichkeit zur Reduktion oder zur Steigerung anbieten
die Bewegung sollte richtig ausgefiihrt werden kénnen

die gleichen Ubungen in der nachsten Woche oder....wiederholen

Pausenmadoglichkeit schaffen



5) Stationskarten 1

Stationskarten als Aufgaben zur Entwicklung von verschiedenen Intensitaten und Schwerpunkten
Beispiel 1, jede Gruppe wirde eine Bewegung als Aufgabe bekommen

Aufgabe:

Entwickle verschiedene Mdglichkeiten die Ausgangsbewegungen so zu verdndern, dass sich
- die Intensitdt verdndert ( von leichter bis sehr schwer)
- der Schwerpunkt verschiebt, z.B.: Kraftigung der Muskeln oder stdrkere Betonung der Ausdauer

Jack Sprung geoffnet und geschlossen, Fiiie und Knie leicht nach auBen setzen

Scissor aus der Schrittstellung Sprungwechselspriinge

Squat Kniebeuge parallel oder gedffnet, Knie bleiben iiber den FiiRen,
Oberkorper wird gerade nach vorne geneigt

Twister Sprung mit Hiiftverdrehung

Knee Lift Knie im Wechsel anheben, Riicken moglichst lang und gerade lassen

Verdnderung der Intensitdt, des Schwerpunktes ist méglich durch:
Tempo
Rhythmisierung
Hche, Grofie der Amplitude
Sprung
Absenken des Schwerpunktes
o Materialien ( Gewichte, Tube, KI. Kdsten, Step, Medizinball..)
Stelle deinen Mitschiilern und -schiilerinnen die Varianten vor und erldutere die Ausfiihrung den
Schwierigkeitsgrad

O O O O

Die Stationskarten sind beispielhaft. Ubungen am Boden oder mit vorgegeben Geraten kénnen ebenso
entwickelt werden. Gleichzeitig kann z.B. der Bezug zur Funktion der Muskeln besprochen werden oder die
Stationskarten speziell dazu entwickelt werden.

Beispiel 2, Aufgaben
Aufgaben zur Muskulatur:

Praktischer Teil:
- Funktion und Lage erklaren
- 3 —4 Kréftigungstbungen vorstellen und mit den Mitschilern und Mitschilerinnen eintiben, Korrektur geben

Ubungsauswahl:
- die Ubungen kénnen ohne Gerate, mit Kleingeraten oder mit Geraten (Hanteln, Tubes, Banke, Steps, kleine
Késten, Kasten usw.) ausgefuhrt werden
- die Ubungen sollten von allen Sch. ausgefiihrt werden kénnen
- die Ubungen sollten Differenzierungen im Schwierigkeitsgrad bieten, verschiedene Positionen anbieten (je
nach ausgewahlter Muskulatur méglich) und im Zirkel einsetzbar sein

Schriftlicher Teil
- Erstellen einer Stationskarte fur einen Zirkel




6) Stationskarten 2
Beispielkarten

Schwerpunkt Rumpfmuskulatur Stabilisation

1. leichter 2. mittlere Stufe 3. schwerer

Beanspruchte Muskulatur: Gerader Bauchmuskel, Schrdge Bauchmuskeln, Riicken- und
Schultermuskulatur, GroBer GesdBmuskel, Quadrizeps

Plank mit dem seitlichen Heranfiihren eines Beines
1. Unterarmstiitz, Knie aufgesetzt, Kérper gerade, Schultern iiber den Ellenbégen
Ein Bein seitlich im Wechsel heranziehen, ohne Rotation im Oberkérper

2. Unterarmstiitz, FiiBe aufgesetzt, Korper gerade, Schultern iiber den Ellenbogen
Ein Bein seitlich im Wechsel heranziehen, ohne Rotation im Oberkérper

3. Plank, (Ausgangsposition Brett), Kérper gestreckt, Schultern liber den Handen
Ein Bein seitlich im Wechsel heranziehen, ohne Rotation im Oberkérper

Variationen :
- -verschiedene Tempi, Running
- - Rhythmusverdnderung, single single, double
- - das Bein diagonal Richtung Schulter ziehen
- - das Bein auBen Richtung Ellenbogen ziehen, auch mit Rotation des Oberkarpers
- - im Wechsel 2x diagonal, 2x auBen




BRUSTMUSKULATUR SCHULTERMUSKULATUR
Liegestiitz Push Up

Beachte:
- Bauch- und Riickenmuskeln anspannen, damit der Riicken gerade bleibt
- Halswirbelsdule in einer Verldngerung zur Wirbelsdule

Ausfiihrung:
- Arme gleichmdBig strecken und wieder beugen, ohne den Kérper unten abzulegen

- auf der Matte mit Kniegelenken und gehobenen Unterschenkeln

- auf der Matte mit langen Beinen

- mit den Fiien auf einem kleinen Kasten, einem Step, einer Bank

- mit den Hdnden auf einem kleinen Kasten, einem Step, einer Bank

- Arme enger an den Korper fiihren (Trizep)

- diagonales Setzen der Arme, einen Arm weiter vor, einen weiter zuriick

- einen Arm eng am Korper, einen seitlich weiter heraus setzen

- hach dem Hochdriicken einen Arm l6sen und mit der Hand auf den Handriicken der
anderen Hand tfippen

- verschiedene Tempi

- nach dem Hochdriicken direkt nach oben abdriicken und wieder abfangen




Burpee

Beanspruchte Muskulatur: Gerader Bauchmuskel, Schrdge Bauchmuskeln, Riicken- und
Schultermuskulatur, GroBer GesdBmuskel, Quadrizeps
1. leichter 2. mittlere Stufe 3. schwerer

1. aus der Squatposition nach Hdnde vorne abstiitzen , Beine nach hinten im Wechsel
setzen in die Plank Position oder mit abgestiitzten Knien, Liegestiitz, Beine nach vorne
im Wechsel aufsetzen, ,aus der Squatposition nach oben strecken

2. aus der Squatposition nach Hdnde vorne abstiitzen, mit den Beine nach hinten
springen, in die Plank Position oder abgestiitzte Knie, Liegestiitz, Beine nach vorne im
Wechsel aufsetzen oder springen ,aus der Squatposition nach oben strecken

3. Squatposition, Hinde vorne abstiitzen, mit den Beine nach hinten springen, in die Plank
Position, Liegestiitz oder Liegestiitz-Sprung, mit den Beine nach vorne springen, aus
der Squatposition Strecksprung

Beanspruchte Muskulatur: Gerader Bauchmuskel, Schrdge Bauchmuskeln, Riicken- und
Schhulfer'muskulfur', GroBer Gesdmuskel, Quadrizeps




Crunch und Variationen

Beanspruchte Muskulatur: Gerader Bauchmuskel, Schrdage Bauchmuskeln, Hiftbeuger
1. leichter 2. mittlere Stufe 3. schwerer

1. Oberkérper anheben und absenken mit aufgestellten Fiien, Arme stiitzen den Kopf,
Ellenbdgen bleiben hinten

2. Oberkorper anheben und absenken mit, Arme s.o., Beine sind senkrecht angehoben,
gewinkelt oder lang, ein Bein i.W. beim Anheben des Oberkdrpers absenken

3. Oberkdrper anheben und absenken, Arme s.o., Beine sind senkrecht angehoben,
gewinkelt oder lang, beide Beine beim Anheben des Oberkérpers absenken

Beanspruchte Muskulatur: Gerader Bauchmuskel, Schrdge Bauchmuskeln, Hiif tbeuger

- verschiedene Tempi

- verschiedene Amplituden

- mir Oberkdrperhebung diagonal oder beim Absenken des Beines Oberkarper diagonal
rotieren




7 ) Bezug zur Theorie
z.B.:
- Ausdauertraining, extensives und intensives Intervalltraining
- Funktion und Lage der Muskeln
- Trainingssteuerung

8) Musik / Literatur

HIT-Fitness J. Giel3ing, riva, 2010

Fitness Teil 2 M. Medler, Sportbuchverlag Corinna Medler, 2006,
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