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Aufbau ,EiGT" — die Bedienungsanleitung

Kurseinheit 1




Bedienungsanleitung EIGT

ins Gesundheitstraining

Was erwartet mich zum Einstieg?

Auf der Startseite www.eigt-gesundheitstraining.de finden Sie
den Einstieg zum Erklarspaziergang ( I

* Wir stellen IThnen EiGT noch einmal kompakt und
anschaulich vor

» Durchfahren und erleben Sie unseren Kurs und seine
Bereiche

* Hier finden Sie alle Inhalte und Ziele wieder, und
kdnnen sich einen Uberblick verschaffen

a
BESSER BEWEGEN, BESSER LEBEN.
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Bedienungsanleitung

Wie ist eine Kurseinheit aufgebaut?

Jede der 8 Einheiten gliedert sich inhaltlich in folgende Bereiche auf:
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Theorie

Aufwarmen

Koordination

Kraft ohne Gerat

Ausdauer
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Beweglichkeit

Korperwahrnehmung
und Entspannung

Wissensuberprufung




Bedienungsanleitung — Werkzeuge E'G] ¥
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Beispiele

Aufbau und Funktion der Muskulatur

Unsere Muskulatur

Je nach Alter und Geschlecht besteht der durchschnittli-
che menschliche Kérper aus ca. 30-50% Muskulatur. Um
den Kérper bewegen zu kénnen, verfugt der Mensch Gber
639 Muskeln. Zusétzlich stabilisieren und schitzen sie den
menschlichen Korper.

Die Muskulatur besteht aus einer groBen Zahl an Muskel-
faserbuindeln, die wiederum Muskelfasern enthalten. Beide
sind mit einer elastischen Bindegewebshaut iberzogen.

Die Muskelfasern bestehen wiederum aus vielen kleinen
Myofibrillen, die winzige aneinander gersihte Kammern
(Sarkomere) enthalten. In den Sakomeren befinden sich so
genannte Aktinfilamente (in sich gedrehte Perlenkette mit
Osen) und die dazwischen liegenden Myosinfilamente (viele
Hakehen mit Képfen), die die Hauptakteure der Muskelkon-
traktion sind.

Theorie
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Kraft ohne Gerét — Beine

Beinstrecken (Squats)

Trainingsziel

» Kraftigung der Beinstrecker-, GesaBmuskulatur
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Werkzeug 1 EGTV

Ausgangsposition
* Stabiler Stand
* Beide FUBe haben festen Bodenkontakt und stehen
hiftbreit auseinander
* Die FuBspitzen sind ganz leicht nach auBen gedreht

Ausfiihrung

Die Beine beugen und dabei das GesaB weit nach
hinten hinausstrecken

Den Rucken gerade lassen

Dabei befindet sich der Kopf in der Verlangerung des
Ruckens

Die Kérperspannung in der Endposition kurz halten

Hinweis
o Der Karperschwerpunkt bleibt tber den Fersen
¢ Beim Absenken einatmen und bei der
Aufwartsbewegung ausatmen

Praxis




