
	 PRAXIS IN BEWEGUNG

	 4	 Von BFT bis Shuttle Run
	 Ein Vergleich von Fitnesstests in der Schule

	 BÖRGE ALBERS

	 8	 HIIT im Wasser
	 Hochintensives Intervalltraining in der Oberstufe

	 FREDERIC VON BOSE | MILAN DRANSMANN

Fitness trainieren

4

12	 Achtsames Laufen
	 Ein Vorhaben für Präsenz- und Distanzunterricht

	 MILAN DRANSMANN | JENNIFER WILSMANN

16	 Bodyweight-Training (at home)
	 Fitness im (Distanz-)Sportunterricht der Oberstufe

	 TOBIAS REGENBRECHT

20	 Calisthenics im Sportunterricht
	 Street-Work-outs im Outdoor-Fitnesspark  

erarbeiten

	 BENJAMIN BÜSCHER

8 12

P R A X I S I N B E W E G U N G

Sport Spiel ©
 F

rie
dr

ic
h 

Ve
rla

g 
Gm

bH
 |

 S
PO

RT
 &

 S
PI

EL
 8

1 
| 

20
21

Fr
ed

er
ic

 v
on

 B
os

e 
| 

M
ila

n 
Dr

an
sm

an
n:

 H
IIT

 im
 W

as
se

r
M

at
er

ia
l

M
at

er
ia

l
©

 F
rie

dr
ic

h 
Ve

rla
g 

Gm
bH

 |
 S

PO
RT

 &
 S

PI
EL

 8
1 

| 
20

21
Fr

ed
er

ic
 v

on
 B

os
e 

| 
M

ila
n 

Dr
an

sm
an

n:
 H

IIT
 im

 W
as

se
r

P R A X I S I N B E W E G U N G

Sport Spiel

Modul 1

Modul 3

Modul 2

Modul 4
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Modul 1: Linienschwimmen

Material: Schwimmleinen

Belastungsnormative:

Reizintensität
Reizdauer

Reizumfang
Reizdichte

Borg-Wert ≥ 17 / maximale 

Bewegungsgeschwindigkeit
20 Sekunden 6 

1:3

Durchführung: Die ersten beiden Schwimmleinen entfernen, sodass vom Beckenrand aus die ersten drei Bahnen 

bis zur Leine gequert werden können. Die Lernenden stellen sich im Wasser mit genügend Abstand nebeneinan-

der am Beckenrand auf. Ihre Aufgabe ist es, mit maximaler Bewegungsgeschwindigkeit möglichst oft zwischen 

Beckenrand und Leine hin und her zu schwimmen. Es hat sich als praktikabel erwiesen, statt der Teilstrecken die 

Anzahl der Armzüge zählen zu lassen und diese über die Intervalle konstant zu halten. 

Modul 2: Staff eltrio

Material: Tauchringe (ca. 12 Stück)

Belastungsnormative:

Reizintensität
Reizdauer

Reizumfang
Reizdichte

Borg-Wert ≥ 17 / maximale 

Bewegungsgeschwindigkeit
25 Sekunden 6

1:2

Durchführung: Im Nichtschwimmerbereich wird ein Rundkurs mit Tauchringen auf dem Beckenboden markiert. 

Die Lernenden sollen als Dreierteam probieren, insgesamt möglichst viele Runden zu schwimmen. Ein Tauchring 

pro Gruppe fungiert dabei als Staff elstab. Der Anfangsschwimmer sucht sich auf dem vorgegebenen Rundkurs 

eine beliebige Startposition und schwimmt nach dem Startkommando 25 Sekunden so schnell er kann. Die ande-

ren beiden Teammitglieder bewegen sich in der Mitte des Rundkurses so, dass sie möglichst immer wechselbereit 

sind. Nach dem zweiten Signal wird der Tauchring an den zweiten Lernenden übergeben und dieser schwimmt 

25 Sekunden mit maximalem Tempo. Dies wird so oft wiederholt, bis jeder sechs Intervalle geschwommen ist. Die 

absolvierten Runden sollen von den Schülerinnen und Schülern selbstständig gezählt werden.

Modul 3: Bahnenschwimmen

Material: ggf. ein Paar Flossen pro Schülerin/Schüler

Belastungsnormative:

Reizintensität
Reizdauer

Reizumfang
Reizdichte

Borg-Wert ≥ 17 / maximale 

Bewegungsgeschwindigkeit
25 Sekunden 6

1:2

Durchführung: Die Schülerinnen und Schüler verteilen sich mit genügend Abstand zueinander auf der gesam-

ten Bahn und halten sich an den Leinen bzw. dem Beckenrand fest. Auf ein akustisches Signal schwimmen sie 

25 Sekunden mit maximaler Bewegungsgeschwindigkeit gegen den Uhrzeigersinn auf ihrer Bahn. An den En-

den der Bahn wird gewendet, es wird sich allerdings nicht abgestoßen, sondern aus der Drehung wieder ange-

schwommen. Auch hierbei werden die Armzüge gezählt und geben einen Richtwert für die kommenden Inter-

valle. Nach 25 Sekunden Belastung werden 50 Sekunden Pause an der Leine oder dem Beckenrand gemacht.

Modul 4: Wäscheklammerstaff el

Material: Wäscheklammern (mind. 250), Schwimmleine

Belastungsnormative:

Reizintensität
Reizdauer

Reizumfang
Reizdichte

Borg-Wert ≥ 17 / maximale 

 Bewegungsgeschwindigkeit
30 Sekunden 8

1:2

Durchführung: Pro Dreierteam mindestens 25 Wäscheklammern auf der Leine verteilen (siehe Abbildung). Die Teams 

versuchen, so vi ele Wäscheklammern wie möglich zu sammeln. Nach dem Kommando schwimmt jeweils der erste 

Lernende vom Beckenrand los in Richtung Leine und nimmt eine Wäscheklammer. Die Wäscheklammern werden 

am Beckenrand gesammelt. Es wird 25 Sekunden geschwommen und auf Kommando starten jeweils die nächsten 

Schwimmer.
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Cooper-Test, Polizeitest, Physical-Fitness-
Test: Es gibt unterschiedliche Arten von 
Leistungstests. Dieser Beitrag zeigt, wie sie 
sich im Sportunterricht behandeln lassen – 
in Theorie und Praxis und mit einem hohen 
Maß an Selbstständigkeit und geforderter 
Medienkompetenz seitens der Lernenden.

Hochintensives Intervalltraining (HIIT) 
geht nicht nur auf dem Trockenen. Im 
Zuge der hier vorgestellten Unterrichtsidee 
werden aufeinander aufbauende Module 
von je 15 Minuten Dauer vorgestellt, mit-
tels derer sich das HIIT auch im Schwimm
unterricht umsetzen lässt. 

Fitness spielt für junge Menschen aktuell 
eine große Rolle. Leicht aber „verkommt“ 
sie zu einer produktorientierten Tätigkeit, 
um den Körper zu formen. In diesem 
Text wird ein anderer Ansatz vorgestellt: 
achtsames Laufen, bei dem es um Wahr-
nehmung statt Leistung geht.

Im Abo enthalten: 

Praxis in Bewegung 
Sport & Spiel

So erhalten Sie Zugang  
zur digitalen Ausgabe:  

 www.friedrich-verlag.de/ 
digital/ 

Materialien zu 
den Artikeln 
von S. 8 &16 
im Mittelteil

Seitstütz

Funktion: Stärkung der seitlichen RumpfmuskulaturBasisvariante: Lege dich auf die rechte Seite und lege den Unterarm unterhalb der Schulter auf den Boden. 

Hebe die Hüfte, bis dein Körper gerade ist.Vereinfachung: Lege die Knie ab. Erschwerung: Löse das obere Bein und hebe es in die Luft. Bleibe dabei mit dem Rest des Körpers in der 

 Ausgangsposition.

Beobachtungsschwerpunkte
triff t 
voll zu

triff t 
eher zu

triff t eher 
nicht zu

triff t 
nicht zu

Die Beine liegen übereinander und die Außenkante des unte-
ren Fußes berührt den Boden.
Betrachtung von der Seite: Knie, Becken und Schultern bilden 
eine Linie, sodass die Hüfte weder durchhängt noch nach 
oben gedrückt wird.
Betrachtung von oben: Knie, Becken und Schultern bilden 
eine Linie, sodass die Hüfte weder nach vorn noch nach hinten 
geschoben wird.
Die Schulterblätter werden in Richtung Gesäß angezogen.

Der Ellenbogen des abstützenden Armes befi ndet sich im Lot 
unterhalb der Schulter.
Das Kinn berührt nicht die Brust, sodass sich die 
 Halswirbelsäule in natürlicher Verlängerung der restlichen 
Wirbelsäule befi ndet.
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Liegestütze

Funktion: Stärkung der Brust- und ArmmuskulaturBasisvariante: Lege dich auf den Bauch, lege die Hände unterhalb der Schultern auf den Boden, sodass die 

Ellenbogen nach hinten zeigen. Drücke dich bis zur vollständigen Streckung der Arme hoch und gehe so weit 

herunter, dass du mit der Nasenspitze fast den Boden berührst.
Vereinfachung: Lege die Knie ab. Je weiter du mit dem Gesäß nach vorn gehst, desto schwieriger wird die Übung.

Erschwerung: Lege die Hände in Form eines Diamanten auf den Boden (Diamond-Push-up).Beobachtungsschwerpunkte
triff t 
voll zu

triff t 
eher zu

triff t eher 
nicht zu

triff t 
nicht zu

Die Zehen berühren den Boden.

Die Knie sind gestreckt und berühren nicht den Boden.
Das Becken wird gekippt, indem die Gesäßmuskulatur 
angespannt und der Bauchnabel eingezogen wird 
(kein Hohlkreuz!).
Sprunggelenke, Knie, Hüfte, Wirbelsäule, Schultern und Kopf 
bilden eine Linie.
Die Hände befi nden sich schulterbreit und im Lot  unterhalb 
der Schultern auf dem Boden.
Die Fingerspitzen zeigen nach vorn.
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Fitnesstraining mit dem eigenen Körper-
gewicht lässt sich fast überall umsetzen – 
auch als Distanzunterricht oder unter 
Einhaltung bestimmter Hygienemaß-
nahmen. Dieser Beitrag beschreibt, wie 
Gestaltung und Differenzierung für die 
Oberstufe aussehen können.

Calisthenics ist Kraftsport auf moder-
ne Art. Entsprechend interessant ist 
er für die Lernenden. Vor allem wenn 
es in einen „richtigen“ Fitnesspark 
geht. Dieser Text beschreibt zwei 
Einheiten eines mehrstündigen 
Unterrichtsvorhabens.

Die ARD-Sportreportage „Schneller, 
höher, grüner?“ beleuchtet die 
Auswirkungen des (Profi-)Sports auf die 
Umwelt. Eingebunden sind verschiede-
ne Disziplinen und Protagonisten – ein 
guter Ausgangspunkt für Diskussionen 
im Sportunterricht. Und nicht nur das.

Machen Sie mit!
Wir freuen uns über 
Ihre Beitragsideen. 

Die kommenden 
Heftthemen finden 

Sie auf Seite 40.
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