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HINWEISE ZUR UNTERRICHTSGESTALTUNG

Bei der Auswahl der Stationskarten sollte beachtet werden, dass die
verwendeten Gerate in der Sporthalle vorhanden sind. Wir haben versucht die
Karten so zu gestalten, dass diese in moglichst vielen Schulen eingesetzt
werden konnen. Auf der letzten Seite kannst du bei Bedarf eine eigene
Stationskarte hinzufligen.

Nachdem die Stationen aufgebaut wurden, sollten diese noch einmal von der
Lehrkraft erlautert und ggf. demonstriert werden. Bei der Durchfiihrung ist es
sinnvoll Kleingruppen zu bilden und die einzelnen Stationen ggf. in zweifacher
Ausfihrung aufzubauen, um die Bewegungszeit der Schulerinnen und Schiiler
moglichst hoch zu halten.

Bei der Erprobung der Karten hat sich ein Zirkeltrainingssystem mit ca. 6 bis 8
Stationen als sinnvoll erwiesen. Wir haben eine Belastungszeit von 30 bis 45
Sekunden pro Station gewéahlt. Jede Ubung wurde von den Schiilerinnen und
Schilern insgesamt dreimal durchgefiihrt.

Die meisten dieser Ubungen kénnen in besonders sportlichen Lerngruppen
bereits in der Grundschule bzw. zu Beginn der Sekundarstufe eingesetzt
werden.
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FITNESS CROSSZIRKEL

6 MATERIAL:

1 Reck, 2 kleine Matten, 2 kleine Kasten

0 AUFGABE:

Legt eure FulRRe auf den Kasten und zieht euch mit euren Armen
zur Stange hoch!

ZU EINFACH?
Fiihrt die Ubung moglichst langsam durch!

)
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FITNESS

e MATERIAL:

1 Kasten (3- bis 4-teilig)

AUFGABE:
Steigt auf den Kasten und auf der anderen Seite wieder
herunter!

ZU EINFACH?
Fiihrt die Ubung moglichst schnell durch!
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FITNESS
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6 MATERIAL:

1 Kasten (3- oder 4-teilig)

AUFGABE:

Springt beidbeinig auf den Kasten und anschlieRend auf der
anderen Seite wieder herunter!

ZU EINFACH?
Fiihrt die Ubung moglichst schnell durch!
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FITNESS CROSSZIRKEL

6 MATERIAL:

1 Weichbodenmatte, 1 Medizinball

6 AUFGABE:

Werft den Ball auf die Weichbodenmatte und fangt diesen
wieder auf!

@ ZU EINFACH?

Fiihrt die Ubung moglichst schnell durch! Der Ball soll von der
Matte moglichst hoch abprallen!
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FITNESS

O

MATERIAL:
1 kleiner Kasten, 2 Teppichfliesen, 1 Seil

AUFGABE:

Zieht den Kasten durch Nachgreifen des Seils zu euch und
schiebt diesen anschlieRend wieder zuriick! Zieht den Kasten
erneut zu euch!

ZU EINFACH?
Fiihrt die Ubung moglichst schnell durch!
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FITNESS CROSSZIRKEL

6 MATERIAL:

1 Weichbodenmatte

0 AUFGABE:

Dreht die Weichbodenmatte so haufig wie moglich um!
Wechselt nach jeder Drehung die Hebeseite!

ZU EINFACH?
Fihrt die Ubung méglichst schnell durch!
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FITNESS

MATERIAL:
1 kleiner Kasten, 2 Teppichfliesen, 4 - 7 Medizinballe

O

AUFGABE:

Schiebt den Kasten moglichst haufig von der einen Hallenseite
zur anderen und wieder zuruck!

ZU EINFACH?
Fiihrt die Ubung moglichst schnell durch!
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FITNESS CROSSZIRKEL

MATERIAL:
1 kleiner Kasten, 2 Teppichfliesen

O

AUFGABE:

Schiebt den Kasten moglichst haufig von der einen Hallenseite
zur anderen und wieder zuruck!

ZU EINFACH?
Fiihrt die Ubung moglichst schnell durch!
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FITNESS

MATERIAL:
1 Kasten (5-teilig), 4 Teppichfliesen

o

AUFGABE:

Schiebt den Kasten von der einen Hallenseite zur anderen und
wieder zuruck!

ZU EINFACH?
Fihrt die Ubung moglichst schnell durch!
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FITNESS

e MATERIAL:

1 Kasten (5-teilig), 4 Teppichfliesen

0 AUFGABE:

Schiebt den Kasten von der einen Hallenseite zur anderen und
wieder zuruck!

ZU EINFACH?
Fiihrt die Ubung moglichst schnell durch!
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FITNESS

e MATERIAL:

1 -2 Taue, 1 Langbank, 1 kleiner Kasten

AUFGABE:
Schlagt die Taue rhythmisch auf und ab!

ZU EINFACH?

Schlagt die Taue noch schneller auf und ab!
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FITNESS

6 MATERIAL:

1 kleiner Kasten

AUFGABE:

Springt abwechselt mit euren Fufden auf den kleinen Kasten!
Ein Fulk bertihrt den Boden und der andere die
Kastenoberflache.

ZU EINFACH?
Fihrt die Ubung moglichst schnell durch!
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FITNESS CROSSZIRKEL

6 MATERIAL:

1 kleiner Kasten

6 AUFGABE:

Stutzt euch um den Kasten herum!

ZU EINFACH?

Stutzt euch mit beiden Handen gleichzeitig weiter, sodass
beide Hande zeitgleich in der Luft sind!
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FITNESS CROSSZIRKEL

6 MATERIAL:

1 kleine Matte, 1 Softball, ggf. 1 Medizinball

0 AUFGABE:

Setzt euch hin, hebt die Beine an und tippt den Softball links

und rechts auf die Matte! Die Beine sollen den Boden dabei
nicht berthren!

ZU EINFACH?
Fihrt die Ubung mit dem Medizinball durch!

)

viamingo



FITNESS CROSSZIRKEL

6 MATERIAL:

1 kleine Matte

AUFGABE:
Legt euch auf den Bauch, steht beidbeinig auf und macht einen
Strecksprung! Geht anschlief’end wieder in Bauchlage!

ZU EINFACH?
Fihrt die Ubung moglichst schnell durch!
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FITNESS CROSSZIRKEL

6 MATERIAL:

1 Weichbodenmatte, 1 Springseil

AUFGABE:
Springt auf der Weichbodenmatte Springseil (beidbeinig)!

ZU EINFACH?

Springt moglichst schnell und ohne Zwischensprung
Springseil auf der Matte!
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FITNESS CROSSZIRKEL

6 MATERIAL:

1 Weichbodenmatte

0 AUFGABE:

Lauft auf der Stelle auf der Weichbodenmatte und hebt dabei
eure Knie an!

ZU EINFACH?
Lauft moglichst schnell auf der Stelle!
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FITNESS CROSSZIRKEL

6 MATERIAL:

1 Weichbodenmatte

O AUFGABE:

Schlagt wie beim Boxen in die Weichbodenmatte!

ZU EINFACH?
Fiihrt die Ubung moglichst schnell durch!
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FITNESS

MATERIAL:
1 Medizinball, 1 Wand

O

AUFGABE:

Werft den Medizinball mit einem Brustpass an die Wand und
fangt diesen wieder auf!

@ ZU EINFACH?

Werft den Ball mit einem Brustpass moglichst hoch an die
Wand!
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FITNESS CROSSZIRKEL

6 MATERIAL:

2 Ringe, 2 kleine Matten

0 AUFGABE:

Greift mit den Handen in die Ringe und fliihrt Liegestutze aus!

ZU EINFACH?
Fiihrt die Ubung moglichst langsam durch!
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FITNESS

MATERIAL:
1 Medizinball

AUFGABE:

Haltet einen Medizinball mit beiden Armen nach oben und
macht einen ,Wall Sit“! Eure Beine sollten ca. 90° angewinkelt
sein.

@ ZU EINFACH?

Bewegt den Ball mit ausgestreckten Armen vor den Korper und
wieder zurilick Uber den Kopf!

© O
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FITNESS

MATERIAL:
1 Springseil, 2 Teppichfliesen

AUFGABE:

Zieht eine Person, die auf zwei Teppichfliesen steht mithilfe des
Springseils von einer Hallenseite zu anderen!

ZU EINFACH?

Zieht die Person rickwarts!
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FITNESS

6 MATERIAL:

1 Kettlebell, ggf. 1 schweren Kettlebell

AUFGABE:
Schwingt den Kettlebell auf und ab!

ZU EINFACH?
Nutzt den schwereren Kettlebell!
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FITNESS
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6 MATERIAL:

1 Kasten (3-teilig), 2 Gymnastikmatten

AUFGABE:
Springt Uber den Kasten!

ZU EINFACH?
Fiihrt die Ubung moglichst schnell durch!
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FITNESS
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1 Sprossenwand

Haltet euch an der Sprossenwand fest und zieht eure Beine an!

ZU EINFACH?

Fiihrt die Ubung mit gestreckten Beinen durch!
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FITNESS

6 MATERIAL:

1 Sprossenwand, 1 Langbank

o AUFGABE:

Macht Hockwenden Uber die Bank!

ZU EINFACH?
Macht schnelle Hockwenden weiter oben Uber die Bank!
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FITNESS

e MATERIAL:

1 Langbank

0 AUFGABE:

Macht Hockwenden Uber die Bank!

ZU EINFACH?

Fihrt die Ubung moglichst schnell durch und nutzt nur einen
Arme als Stitze!
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FITNESS

6 MATERIAL:
1 Medizinball

° AUFGABE:
Haltet einen Medizinball ausgestreckt von eurem Koérper und
macht Kniebeugen!

ZU EINFACH?
Haltet die Kniebeuge (Position 1) ein paar Sekunden!
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FITNESS

6 MATERIAL:

1 kleiner Kasten

0 AUFGABE:

Macht Trizeps Dips am Kasten!

ZU EINFACH?
Fiihrt die Ubung moglichst langsam durch!
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FITNESS CROSSZIRKEL

MATERIAL:
3 kleine Matten, 4 Hutchen

AUFGABE:

Tragt immer eine Matte von der einen zur anderen Seite, legt sie
dort ab und tragt anschlieRend die andere Matte, die dort liegt,
wieder zuruck!

ZU EINFACH?
Fihrt die Ubung so schnell wie méglich durch!
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FITNESS

’ZL\T\"A\

[

21T

e MATERIAL:

1 Langbank, 1 Sprossenwand, ggf. 1 Sandsack

0 AUFGABE:

Stemmt die Langbank auf und ab!

ZU EINFACH?
Legt einen Sandsack auf die Bank!
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FITNESS CROSSZIRKEL

MATERIAL:
5 Hitchen, 1 FuRball, ggf. 1 Medizinball

o

AUFGABE:
Dribbelt den FuRball im ,Krebsgang“ um die Hiitchen!

ZU EINFACH?

Nutzt einen Medizinball und fiihrt die Ubung moglichst schnell
durch!
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FITNESS CROSSZIRKEL

6 MATERIAL:

1 Barren, 2 kleine Matten, ggf. 1 Medizinball

0 AUFGABE:

Stemmt euch am Barren hoch und senkt euren Korper

anschlielend wieder ab, bis eure Arme ca. 90° angewinkelt sind
(Trizeps Dips)!

@ ZU EINFACH?

Klemmt einen Medizinball zwischen eure Beine und fiihrt die
Ubung durch!
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FITNESS CROSSZIRKEL

MATERIAL:
1 Barren, 2 kleine Matten

O

AUFGABE:

Stemmt euch am Barren hoch und haltet diese Position
moglichst lange!

@ ZU EINFACH?

Stemmt euch am Barren hoch und haltet diese Position
moglichst lange!
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FITNESS

6 MATERIAL:

Material und Gerate eingeben

AUFGABE:
Aufgabe formulieren

ZU EINFACH?

Differenzierung hinzufugen
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FITNESS CROSSZIRKEL

34 Ubungskarten fir den Sportunterricht

NUTZUNGSHINWEISE

Bitte berucksichtigt, dass wir viel Zeit und Liebe in die Gestaltung dieses
Unterrichtsmaterials gesteckt haben. Alle Inhalte, insbesondere die Texte
und die Grafiken, sind urheberrechtlich geschitzt. Alle Rechte, einschlief3lich
der Vervielfaltigung, Veroffentlichung, Bearbeitung und Ubersetzung, bleiben
vorbehalten.

Weitere Informationen findet ihr unter: Lizenzen.

viamingo


https://www.vlamingo.de/lizenzen/

