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1 Einleitung

Gesundheit und Wohlbefinden sind in jeder Altersstufe eine wichtige
Voraussetzung fir ein aktives und selbstbestimmtes Leben. Gerade
fir Heranwachsende sind Bewegung und Sport zur Erhaltung der
physischen und psychischen Gesundheit notwendig. Die empfohlene
tagliche Bewegungsstunde mit moderater bis anstrengender Aktivitat
wird nur noch von einem geringen Prozentsatz der Kinder und
Jugendlichen erreicht. Dagegen steigen standig die Prozentwerte von
Ubergewichtigen und fettleibigen Kindern, die motorische Leistungs-
fahigkeit ist in den letzten Jahrzehnten gesunken und der tagliche
Medienkonsum mit vielen Stunden Sitzen provoziert orthopadische
Probleme (B3s, 2003).

In vielen Lehr- und Bildungsplanen oder Fachanforderungen Sport der
Bundeslander ist der Themenschwerpunkt,sich fit halten” als verbind-
lich verankert. Dem doppelten Auftrag, zum einen eine Entwicklungs-
forderung durch Bewegung, Spiel und Sport zu ermoglichen, zum
anderen Angebote zum selbststandigen Erfahren von Bewegungs-,
Spiel- und Sportkultur zum lebenslangen Sporttreiben anzubieten,
kommt diese Sinnperspektive besonders nach, wenn es um lebens-
langes Sporttreiben geht.

Der Begriff des Fitnesstrainings hat langst den des Konditionstrainings
abgeldst. In der Gesellschaft werden nicht nur Leistungsfahigkeit,
Gesundheit und Wohlbefinden damit verbunden, sondern sogar
ambivalente Zuordnungen wie Jugendlichkeit, Attraktivitat und Erfolg
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assoziiert. Dieser Trend ist auch unter Schilerinnen' und Schilern zu
beobachten und macht somit vor schulischem Sportunterricht nicht
halt. Die Konsumorientierung und Kommerzialisierung in Fitness-
studios mag man beklagen, man kann diese Entwicklung aber auch als
Chance begreifen das Thema Fitness mit all seinen Facetten in einem
erziehenden Sportunterricht mit Schilern bewusst aufzugreifen und
ihnen Kompetenzen zu vermitteln, die sie zu einem selbststandigen,
lebenslangen Sporttreiben befahigen.

Das Wort Fitness stammt aus dem Englischen (to fit) und heif3t so viel
wie,passend” oder auch ,angepasst”. Kdrperliches Fitnesstraining setzt
sich vorrangig aus Kraft-, Ausdauer-, Schnelligkeits- und Beweglichkeits-
Ubungen zusammen. Der Bereich des Krafttrainings stellt einen
Bereich der Bewegungsforderung dar, der, soweit fachméannisch
angeleitet und durchgefihrt, starke Effekte hervorrufen kann. Die
Verbesserungen betreffen die verschiedenen Kraftdimensionen
Kraftausdauer, Maximalkraft und Schnellkraft, elementare sportart-
spezifische Fertigkeiten und gesundheitsrelevante Faktoren wie
Verletzungshaufigkeit, Knochendichte, Kérperfettanteil und Selbst-
wertgefuhl (Mlhlbauer et al., 2013,S.7).

Die vorliegende CD konzentriert sich auf die Komponente Kraft und
beinhaltet eine Sammlung von 116 Kraft- und 8 Entspannungsiibungen
im Sinne einer motorischen Grundausbildung, die sportartiibergreifend
besonders im schulischen Kontext von Sportunterricht mit wenig
Aufwand und geringem Geratebedarf durchgefiihrt werden kénnen.

' Aus Griinden der besseren Lesbarkeit wird die mannliche Form verwendet.

Weibliche Personen sind immer mit eingeschlossen.
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2 Zielgruppe

Die Stationskarten Kraft sind flir den selbststandigen Einsatz von
Schiilern im schulischen Sportunterricht konzipiert. Der Schwerpunkt
liegt auf den Altersstufen der 5.-13.Klassen. Sie kdnnen selbstver-
standlich auch im Vereinstraining oder in der Freizeit vom Kindes-

bis ins Seniorenalter Anwendung finden. Auf exakte Altersangaben
wird bewusst verzichtet. Die sorgfaltige Auswahl der einzelnen
Stationskarten, mégliche Differenzierungen oder Variationen wahlt
die Lehrkraft oder der Ubungsleiter nach inhaltlichen, situativen und
organisatorischen Voraussetzungen aus.
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3  Bewegungslernen und -iiben an Stationen

Das Uben und Lernen an Stationen reicht bis in die Zeit der Reform-
padagogik zuriick und ist in Form von Freiarbeit oder Projektlernen
zunachst als Methode der Grundschulpadagogik aus anderen Schul-
fachern als Sport bekannt. Mit den reformpadagogischen Elementen
Selbststandigkeit, Selbstbildung, Verbindung von Hand- und Kopfarbeit,
Individualisierung und Differenzierung haben sich verschiedenste
Formen von Stationslernen auf alle Schulstufen und Facher ausgewei-
tet. Aus Sicht des Schulsports ist sicherlich das bekannte Zirkeltraining
als Inspirationsquelle zu nennen. Das Lernen und Uben an Stationen
beschreibt also das Angebot mehrerer Stationen, welche die Schiiler
nacheinander durchlaufen. Die Inhalte ergdnzen sich, bauen aber nicht
aufeinander auf, so dass die Reihenfolge zeitlich flexibel gestaltet
werden kann. Als eine moégliche Methode im Sportunterricht bietet
das Lernen und Uben an Stationen mehrere Vorteile:

Schiiler setzen sich individuell mit dem Lern- und Ubungsgegenstand
auseinander, die Motivation steigt,

Schiler lernen und tGben mit individuellem Tempo (Differenzierung,
Berlicksichtigung von Heterogenitat),

Stationslernen bietet Abwechslung,

alle Schiler sind zur gleichen Zeit aktiv (hohe Bewegungsintensitat),
Schiiler bauen selbststandig auf und ab,

die Lehrkraft gibt die Fihrungsrolle ab und hat mehr Zeit fur
Beobachtungen, Korrekturen und Hilfen,

der Aufbau kann bei Absprache unter den Sportlehrern von
mehreren Klassen genutzt werden.
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8 Gesamtverzeichnis aller Stationskarten

Stationskarten ohne oder mit Kleingerit

Nr. Name der Ubung Anzahlder Muskelgruppen
Ubenden
1 Zehenwippe 1 Beine
2 Briickenbauer 1 Schultergirtel, Rumpf
3 Dynamische Standwaage 1 Rumpf, Schultergirtel
4  Rudern 1 Bauch
5 Beinlift 1 Schultergirtel, Rumpf
6 Sternengucker 1 Schultergurtel, Rumpf
7  Gecko 1 Schultergiirtel, Rumpf
8 Dynamischer Seitstiitz 1 Schultergurtel, Rumpf
9 Seitlicher Beinheber 1 Schultergiirtel, Rumpf
10  Spinneim Netz 1 Schultergtirtel, Rumpf
11 Balltransporter 1 Schultergurtel, Rumpf
12 Lokomotive 2 Schultergirtel, Rumpf
13 Beinschub 2 Schultergirtel, Rumpf
14 Vor und zurick 1 Schultergirtel, Rumpf
15  Achterkreisen 1 Bauch
16  Unterarmpresse 2 Schultergiirtel, Rumpf
17  Kafer auf dem Bauch 1 Schultergurtel, Rumpf
18  Kafer auf dem Riicken 1 Bauch
19 Nach auBBen - nach innen 2 Beine
20 Huftheber 1 Bauch, Schultergurtel
21 Raupe 1 Oberkoérper, Bauch
22 Ballrolle 1 Oberkoérper, Rumpf
23 Wandern im Stiitz 1 Oberkorper, Rumpf
24 Klimmzug am Tau 1 Arme, Schultergurtel
25 Dompteur 2 Schultergiirtel, Rumpf
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Theoretische Grundlagen

Stationskarten mit Langbank

Nr. Name der Ubung Anzahlder Muskelgruppen
Ubenden

1 Sprung nach oben 1 Beine
2 Hockwende 1 Beine
3 Affengang 1 Arme, Oberkdrper
4  Krebsgang 1 Arme, Oberkorper
5 Liegestutz 1 Arme, Oberkdrper
6 Power-Liegestitz 1 Arme, Oberkorper
7  Seitliches Wandern 1 Arme, Oberkorper
8 Dips 1 Arme, Oberkorper
9 Aufsteigen — Absteigen 1 Arme, Oberkorper

10  Runter und hoch 1 Beine

11 Treppensteigen 1 Beine

12 Crunchers 1 Bauch

13  Bauchrutscher 1 Arme, Rumpf
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Name der Ubung

Einwurf

Einarmiger Stof3

Seitwurf

Ball-Liegestitz

Beinstrecker
Rechts, links, Wurf
Kniebeuge mit Ball

Sidestep mit Ball

Ballibergabe
Wurf und Stof

Einbeinige Kniebeuge
mit Ball

Wackelpudding

Anzahl der
Ubenden
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Muskelgruppen

Schultergurtel, Rumpf

Arme, Schulterguirtel,
Rumpf

Arme, Schultergurtel,
Rumpf

Arme, Schultergurtel,
Rumpf

Beine
Bauch, Rumpf, Arme
Beine, Rumpf

Beine, Rumpf, Schul-
tergurtel

Bauch
Arme, Rlcken

Beine, Rumpf

Arme, Rumpf, Beine



Stationskarten Kraft

Stationskarten mit Pezziball

Nr. Name der Ubung Anzahlder Muskelgruppen
Ubenden
1 Baumstamm 1 Ricken
2 Crunchers auf dem Ball 1 Bauch
3 Huftdreher 1 Rumpf
4  Liegestitz gespreizt 1 Arme, Rumpf
5 Ballpresse 1 Bauch, Rumpf
6  Ballpresse rickwarts 1 Bauch, Rumpf, Beine
7  Vorwartslaufer 1 Arme, Rumpf
8 Ballakrobat 1 Rumpf, Beine
9 Scheibenwischer mit Ball 1 Bauch
10 Aufundab 1 Ruicken
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Theoretische Grundlagen

Stationskarten mit Reckstange

Nr. Name der Ubung Anzahlder Muskelgruppen
Ubenden
1 Schulterpresse 1 Schultergurtel
2 Bizeps Curl 1 Arme
3 Trizeps Curl 1 Arme, Rlicken
4  Bankdricken 2 Arme, Schultergurtel
5 Crunchers mit 1 Bauch, Schultergiirtel

Zusatzgewicht

6  Ausfallschritt mit 1 Beine, Schultergiirtel
Zusatzgewicht

7  Stangenheber 1 Arme, Schultergdrtel
8 Partner-Kniebeuge 2 Beine
9 Stangen-Schwenker 1 Rumpf

10  Kreuzheben 1 Rumpf, Beine
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Theoretische Grundlagen

Stationskarten mit Sprossenwand

Nr. Name der Ubung Anzahlder Muskelgruppen
Ubenden
1 Affenhang 1 Bauch
2 Schrager Affenhang 1 Bauch
3 Schrager Affenhang 1 Bauch
mit Kokosnuss
4  Seitliches Klettern 1 Arme, Schultergdrtel
5 Hangeln 1 Arme, Rumpf, Bauch
6 Hoch und runter 1 Arme, Rumpf, Bauch
7  Zwei Affen mit Kokosnuss 2 Arme, Rumpf, Bauch
8 Affenhang mit langen 1 Arme, Rumpf, Bauch
Beinen
9 Einarmiger Torwart 2 Schultergurtel, Rumpf
10  Torwartabwehr 2 Schultergirtel, Bauch
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Stationskarten mit Theraband

Nr. Name der Ubung Anzahlder Muskelgruppen
Ubenden
1 Langlaufer 1 Arme, Schulterguirtel,
Rumpf
2 Langlaufer verkehrt 1 Arme, Schulterguirtel,
Rumpf
3 Halbe Beingratsche 1 Beine, Rumpf
4 Arme zur Seite 1 Arme, Schultergurtel
5 Von unten nach oben 1 Arme, Schultergirtel,
Rumpf
6  Tritt nach hinten 1 Beine, Rumpf
7  Lauferbremse 2 Beine
8 Sidestep-Bremse 2 Beine
9  Schlagwurfam Band 1 Arme, Schultergrtel,
Rumpf
10 Arme-Beine-Dreieck 1 Schultergurtel, Riicken
11 Wackelhocke 2 Schultergrtel, Rumpf
12 Lat-Zug 2 Schultergurtel, Rumpf
13 Einbeinige Kniebeuge 2 Beine
14  Beingratsche im Stitz 1 Rumpf, Beine
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Theoretische Grundlagen

Stationskarten mit Weichbodenmatte

Nr. Name der Ubung Anzahlder Muskelgruppen
Ubenden
1 Kniehebelauf 1 Beine
2 Strecksprung 1 Beine
3 Hampelmann 1 Beine
4 Wechselspriinge 1 Beine
5 Mattenlaufer 1 Beine
6 Seilspringer 1 Beine
7  Hinken 1 Beine
8 Tappings 1 Beine
9  Froschhipfer 1 Beine
10 Boxen 1 Beine, Oberkorper
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Stationskarten mit Kampfspielen

Nr. Name der Ubung Anzahlder Muskelgruppen
Ubenden
1  Handetick 2 Schultergurtel, Rumpf
2 Trittin die Pfutze 2 Arme, Schulterguirtel,
Rumpf
3  Schildkrote umdrehen 2 Arme, Rumpf, Beine
4 Schultersieg 2 Arme, Rumpf, Beine
5 Sitzkampf 2 Arme, Rumpf, Beine
6 Armdricken 2 Arme, Rumpf
7  Schwebesitzkampf 2 Bauch, Beine
8 Handflachenkampf 2 Schultergirtel, Rumpf
9 Steh auf - setz Dich 2 Arme, Schultergurtel,
Rumpf
10 UnumstoBlich 2 Schultergirtel, Rumpf
11 Tauziehen mit Ful3en 2 Beine, Bauch
12 Ricken-Touchdown 2 Oberkoérper, Rumpf
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Theoretische Grundlagen

Stationskarten Entspannung

Nr. Name der Ubung Anzahlder Muskelgruppen
Ubenden

1 Ballmassage 2 Ricken

2 Pizza belegen 2 Ricken

3 Fliegen verscheuchen 2 Rumpf, Arme, Beine

4 Wetterbericht 2 Rumpf, Arme, Beine

5 Atem auf Reise 2 Rumpf, Arme, Beine

6 Beinruttler 2 Beine

7 Zart und kraftig 2 Rucken, Arme, Beine

8 Luftmatratze 2 Rumpf
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Anzahl der Ubenden Geridte Muskelgruppen
1 ja Arme, Schultergurtel, Rumpf

Stelle Dich seitlich vor eine feste Wand und halte den Ball auf Schulter-
héhe wie auf dem Bild zu sehen. Die Finger zeigen zum Hals, der
Ellbogen ist auf Hohe der Hand. Sto3e nun den Ball explosiv gegen die
Wand, indem Du die Hiifte und den Oberkorper aktiv in Sto3richtung
drehst und den Arm streckst. StoBe rechts und links im Wechsel.

Einen Medizinball mit 1 oder 2 kg Gewicht.

Achte darauf, dass Du den Ball st68t und nicht wirfst. Die Finger zeigen
zum Hals, der Ellbogen ist auf Hohe der StoBhand.
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Anzahl der Ubenden Gerite Muskelgruppen
2 ja Beine, Rumpf, Arme

Stellt Euch Riicken an Riicken hin, die Fii3e so weit vorn, dass lhr eine
Kniebeuge machen kénnt. Beugt gleichzeitig die Knie bis zu einem
Winkel von 90° und Uibergebt Euch seitlich rechts und links im Wechsel
einen Medizinball.

Einen Medizinball mit 2 oder 3 kg Gewicht.

Presst die Ruickenflaichen gegeneinander.
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Anzahl der Ubenden Gerite Muskelgruppen
2 ja Bauch

Legt Euch auf den Riicken,
Hifte an Hifte, mit Blick
zueinander und stellt die
Beine auf.Richtet Euch
mit dem Oberkorper halb
auf und Ubergebt Euch
den Ball, legt Euch wieder
auf den Ricken und
richtet Euch erneut auf.

Einen Medizinball mit 1 oder 2 kg Gewicht, eine Turnmatte.

Richtet Euch nur bis zur Halfte auf.
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