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Flexible Ressource, Lauenburgische Gelehrtenschule
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Flexible Ressource (E-Phase, einstiindiq): Allgemeine Bewegungsschule

% Praktische Ubungen zu den im Theorieunterricht erarbeiteten Themenfeldern der
Sportbiologie (Kraft, Schnelligkeit, Beweglichkeit, Ausdauer),
z.B.
» Sprungkrafttraining/Reaktivkrafttraining
IK- und Q-Training
Schnelligkeits- und Reaktionstests
Stabilisation/Ruckenschule
Dehnmethoden
Ausdauermessungen (Pulsuhr, Laktattests, Shuttle-Run versus Coopertest)
Umsetzung unterschiedlicher Trainingsmethoden (intensives und extensives
Intervalltraining, Fahrtspiel usw.)
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% Forderung koordinativer Fahigkeiten,

z. B. Rhythmisierungsfahigkeit, Gleichgewichtsfahigkeit

> Ubungen mit und ohne Gerat

» Koordinationstests (Wiener Parcour, Kasten-Bumerang, Life-Kinetik)

+ Forderung sportspiellibergreifender und sportspielgerichteter Spielfahigkeiten
» allgemeine Ballschule
» allgemeine Ruckschlagballschule



