
EINFACH STARK MIT KONDITIONELLEN BASISÜBUNGEN UND GRUNDSPORTARTEN

In den letzten Jahren konnten viele engagierte und begeisterte Sporttrainer:innen gemeinsam mit vielen Initiativen und 
Organisationen zeigen: Sport kann so viel – Sport steigert die Fitness, fördert die Gesundheit, macht schlau und mental 
stark, bringt Lebenslust, Freude und fördert die Gemeinschaft. Ein wichtiger Stein im Puzzle des „Sportbildes“ sind neue 
Trends, neue Sportarten, Trainingsinnovationen und Bewegungsanimationen. Vergessen wir aber bei allem guten Neuen 
am Bewegungs- und Sportartenmarkt nicht bewährtes Altes und Erprobtes.
Im aktuellen Workshop werden Basisübungen aus dem Konditionstraining – alt, aber bewährt – vor den Vorhang gebracht, 
die konditionell fordernd und fitness-fördernd sind, von jung bis alt ausgeführt werden können, immer und überall zur 
Anwendung kommen können und sich hervorragend im Hauptteil einer Sporteinheit im Verein einbauen lassen. Dazu kom-
men als neuer Ansatz die Wechselwirkungen mit der Koordination vom Gleichgewicht bis zur Differenzierungsfähigkeit 
und der Kognition von der Wahrnehmung über die Konzentration bis hin zur Kreativität. Die Strukturen und Gliederungen 
der drei genannten Fähigkeitsbündel wurden im Bericht zum Partnerworkshop schon vorgestellt.
Alle Übungen zu den konditionellen Basisübungen gibt es für die TeilnehmerInnen als Video und – ganz aktuell – auch am 
Fitstream. Die Workshop-Übungen können interessierte LeserInnen und die zukünftigen Workshopteilnehmer:innen schon 
jetzt auf der Homepage www.simplystrong.at anschauen und machen. Dazu gibt es auf der Homepage auch Skripten mit 
den konditionellen Übungen aus „Vital4Body“ in Wort und Bild zum „Download“, und das Kartenset „Vital4Body“ zeigt alle 
Übungen in Wort und Bild zusammengefasst und sogar mit Spielanleitungen.

EINFACH STARK MIT KONDITIONELLEN BASISÜBUNGEN

Grundlegende, wesentliche, ja fast unverzichtbare Übungen aus dem Bereich des Sports zur Entwicklung von Kondition 
bringt das Bewegungsprogramm „Vital4Body“. Es ist jedoch schon viel geschrieben und daher wollen wir das jetzt zeigen. 
Und zwar wollen wir Basisbewegungsübungen aus dem Bewegungsprogramm Vital4Body vorstellen und mit Bildern und 
Text zu Papier bringen. Im Bewegungsprogramm wurden keine neuen Übungen erfunden. Es wurden bekannte, ja schon 
„klassische“ Übungen aus dem Trainingsbetrieb vieler Sportart zusammengesucht und in „Form“ für einen motivierenden, 
freudvollen und dynamischen Auftritt im Klassenraum der Schüler:innen gebracht. Von den vielen Einheiten wählen wir 
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nachfolgend Auszüge aus einer Ausdauer-, einer Kraft- und einer Schnelligkeitseinheit. Mehr dazu und alle unsere Bewe-
gungseinheiten finden Sie kostenlos und mit freiem Zugang auf unserer Homepage www.simplystrong.at.

DIE VITAL4BODY-EINHEIT „RUNNING KID“ IN WORT UND BILD:
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DIE VITAL4BODY-EINHEIT „SPEEDY KID“ IN WORT UND BILD:
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DIE VITAL4BODY-EINHEIT „POWER KID“ IN WORT UND BILD:
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Die exemplarisch ausgewählten und vorgestellten Bewegungseinheiten von www.simplystrong.at wurden, wie im Artikel-
text erklärt, für den Einsatz im Unterricht im Klassenzimmer konzipiert. Erfahrungen unserer Sportlehrer:innen aber auch 
unserer externen Vereinstrainer:innen zeigen uns, dass sich die Bewegungseinheiten wunderbar als Teile Ihrer Sporteinhei-
ten in der Schule und im Verein für Koordinations- und Konditionstraining eignen oder kombiniert mit zweiten und dritten 
Bewegungseinheiten ein wunderbares Workout im Sportunterricht und im Vereinstraining ergeben. 

EINFACH STARK MIT EINEM SPORTFUNDAMENT VON GRUNDSPORTARTEN

Wie im Titel angekündigt, wollen wir in diesem Workshop eine neue Seite – im doppelten Sinn: ein neuer Inhalt und eine 
neue Hompage-Seite – von SIMPLY STRONG vorstellen. Dieser Seite wurde der Name Sport Practice gegeben. Dort finden 
interessierte Besucher:innen Technik- und Methodikvideos ausgewählter Grundsportarten.
Die aktuell präsentierten Sportarten sind:

Wir, eure Trainerkolleg:innen vom Schulverein SIMPLY STRONG, wünschen euch mit unseren Übungen und Einheiten aus 
Vital4Body und mit unseren Sportarten-Videos aus SportPractice viel Spaß und Erfolg beim Training.
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