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Material – Sportlerer/-innen-Sprache 

Im folgendem sind die Angaben der Stationen aufgelistet.  

  

Station 1: Badminton-> Bewegungsanweisung -> Vorhand-Überkopf-Drop;   

- Hoch-weites Zuspiel von Partner A  

- Partner B spielt Vorhand-Überkopf-Drop   

- Partner A spiel Rückhand-Lop  

 

  

Station 2: - Basketball -> Wirf einen Korb mit verschiedenen 

Bewegungsausführungen  

- Nach zwei oder drei Durchgängen kommt eine Reflexionsrunde (Siehe 

unten)  

 

  

Station 3: Kräftigungsübungen   

- Unterarmstütz (wie Liegestütz nur mit der Auflage auf den  

Unterarmen, diese Position  30 Sekunden halten, Arm und Bein 

Diagonal hochheben)  

- Übung zur Stärkung der Beckenbodenmuskulatur o Man liegt auf dem 

Rücken, Beine angewinkelt, Schulterblätter auf dem Boden, Po wird 

angehoben  

 Bewegung und Positionsdetails genau erklären  
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Station 4: Fußball spielen auf einem kleinen abgesteckten Feld, wer die meisten 

Tore schießt gewinnt   

 

  

  

Station 5: Turnen mit verschiedenen Elementen  

- Radschlag  

- Rolle vorwärts mit halber Drehung   

- Rolle rückwärts in den flüchtigen Handstand  

  

Vorstellung der einzelnen Elemente, Klären der Fachbegriffe, besondere Betonung 

der Präpositionen (z.B. Hände setzen nebeneinander auf),   

   

 

 


