Übungskatalog Sporttherapie – Kraft, Ausdauer, Koordination

1. Kraftübungen
1.1 Würfelspiel mit Kraftübungen
	Übung (Basisversion)
	Kurzbeschreibung / Ziel
	Alternative (bei Einschränkungen)
	Levelanpassung / Sicherheit

	Kniebeuge (5x)
	Kräftigung der Beine
	Stuhlaufstehen, Ausfallschritte
	Wiederholungen variieren

	Wadenheben (10x)
	Kräftigung der Waden
	Im Sitzen mit Theraband
	Wiederholungen variieren, Tempo/ Widerstand anpassen

	Liegestütz gegen Wand (5x)
	Oberkörperkraft
	Softball zusammendrücken
	Wiederholungen variieren Wand → Tisch → Boden

	„Äpfel pflücken“ (5x)
	Beweglichkeit Schulter
	portfreundlich, bleibt erhalten
	Wiederholungen variieren, + Wackelunterlage/Gewicht

	Hocksprünge (5x)
	Ganzkörperkraft, Explosivität
	Knieheben im Wechsel
	Wiederholungen variieren/ mit Musik, Tempo variieren

	Boxen in die Luft (10x)
	Aktivierung, Armkraft
	Luftboxen im Sitzen
	Wiederholungen variieren/ + Theraband um Brust/Arme


1.2 Therabandübungen
	Übung
	Kurzbeschreibung / Ziel
	Alternative (bei Einschränkungen)
	Levelanpassung / Sicherheit

	Brustpresse
	Kräftigung Brust- und Armmuskulatur
	
ggf. bei Portanlage auslassen
 
	Wiederholungen variieren/ Widerstand variieren

	Rudern
	Rückenkräftigung, Haltung
	im Sitzen statt im Stehen
	Wiederholungen variieren/ Zugstärke anpassen

	Schulterheben
	Kräftigung Schultermuskulatur
	auch im Sitzen möglich
	Wiederholungen variieren/ Übung schmerzfrei ausführen; bei Beschwerden anpassen oder abbrechen

	Bizepscurls
	Kräftigung der Armmuskeln
	auch ohne Gewicht / im Sitzen
	Wiederholungen variieren

	Beinabduktion
	Kräftigung Hüft- und Beinmuskulatur 
	mit Stuhl als Stütze
	Wiederholungen variieren/ im Stand oder Seitenlage

	Beinbeuger
	Kräftigung Oberschenkelr
	Band am Fuß
	Wiederholungen variieren/ langsam ausführen, Widerstand anpassen


1.3 Kurzhantelübungen (0,25–2 kg)
	Übung
	Kurzbeschreibung / Ziel
	Alternative (bei Einschränkungen)
	Levelanpassung / Sicherheit

	Armheben seitlich
	Kräftigung Schultermuskulatur 
	Flaschen statt Hanteln
	Wiederholungen variieren/ mit oder ohne Gewicht

	Schulterpresse
	Kräftigung Schultermuskulatur 
	ggf. bei Portanlage auslassen
	Wiederholungen variieren/ nur bei Portfreiheit, Gewicht anpassen

	Bizepscurls
	Kräftigung Armmuskulatur
	Theraband oder ohne Gewicht
	Wiederholungen variieren/ Ausführung im Sitzen möglich

	Brustpresse
	Kräftigung Brustmuskulatur
	Theraband-Variante
	Wiederholungen variieren/ nur auf weicher Unterlage und portfreundlich





1.4 Weitere Kraftoptionen
	Übung
	Kurzbeschreibung / Ziel
	Alternative (bei Einschränkungen)
	Levelanpassung / Sicherheit

	Vibrationsplatte
	Ganzkörperkräftigung
	instabile Unterlage (Balancekissen)
	nur bei Thrombozyten > 30.000/µl, keine Kontraindikationen (z. B. Knochenmetastasen, Epiphysenfugenstörung, Thrombose, instabile Wirbelsäule)

	Klettern (innen/außen)
	Kraft, Koordination, Motivation
	Koordinationsleiter, „Bergsteigen“, Theraband-Zugübungen
	Sicherung beachten, Belastung an Tagesform anpassen



2. Ausdauerübungen (jeweils ca. 5 Minuten)
	Übung
	Kurzbeschreibung / Ziel
	Alternative (bei Einschränkungen)
	Levelanpassung / Sicherheit

	Fahrradergometer
	Ergometertraining mit niedriger Intensität
	Gehen auf der Stelle, Treppengehen, Flurgehen
	Belastung individuell anpassen

	Ballspiele (Tischtennis, Luftballon, etc.)
	Motivierendes Spiel mit Ausdaueraspekt
	Zielwerfen, Prellen im Sitzen
	Spielformen vereinfachen, Pausen einbauen

	Stepper
	Auf-/Absteigen zur Aktivierung
	Step-touch, Fußwippen im Sitzen
	Tempo variieren, ggf. Haltestütze

	Koordinationsleiter
	Durchlaufen mit Tempo und Rhythmus
	Linienlauf, Hütchenlauf
	Schrittfrequenz anpassen

	Ringe verstecken + suchen
	Laufspiel mit Motivation
	Memorylauf, Rollbrettsuche im Sitzen
	Bewegungsdauer verkürzen




3. Koordinations- und Gleichgewichtsübungen
	Übung
	Kurzbeschreibung / Ziel
	Alternative (bei Einschränkungen)
	Levelanpassung / Sicherheit

	Zielwerfen (Sandsäckchen, Ringe etc.)
	Fördert Hand-Auge-Koordination
	Zielrollen im Sitzen
	Abwurfdistanz variieren

	Parcour mit Balancieren (z. B. Memory)
	Motorik + Kognition kombiniert
	Teilstrecke oder im Sitzen
	Schwierigkeit durch Hindernisse variieren

	Ballspiele (Tischtennis, Luftballon etc.)
	Fördert Gleichgewicht und Reaktion
	Luftballon-Fangen im Sitzen
	Tempo oder Anzahl der Bälle variieren

	Gangschule spielerisch (Tiere etc.)
	Verbessert Gangbild, Rhythmus
	Bewegungsnachahmung im Sitzen
	Schrittvariationen, Rhythmus ändern

	Balancepad
	Fördert Stand- und Tiefensensibilität
	Sitzübungen mit Kissen
	Dauer und Standvariante anpassen



Hinweis
Alle Übungen sind flexibel und werden an Alter, Diagnose, Tagesform, Fähigkeiten und Motivation der Kinder und Jugendlichen angepasst. Alternativen stehen für jede Übung bereit und können spontan eingesetzt werden. Sicherheit, Spaß und individuelle Förderung stehen im Mittelpunkt.

