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Step-Aerobic (Stationen) &

Bewegung gymnastisch, rhythmisch und téanzerisch gestalten =

Voraussetzungen

© Stationskarten
©® Kleingruppen
® Steps
® Musik

Vorbereitungen

© Die Stationen werden ortlich voneinander getrennt und kenntlich gemacht.

© Die Steps stehen an jeder Station bereit und missen von den Schiilerinnen und Schiilern nicht hin
und her getragen werden.

© Die Lerngruppe wird in Kleingruppen eingeteilt.

© Wahrend der gesamten Stationsarbeit lauft Musik.

Durchfiihrung

Die Schiulerinnen und Schiiler absolvieren den Stationsb en. Die Reihenfolge der

Stationen und die Verweildauer an den einzel tat eder fest vorgegemgder
von den Schulerinnen und Schiilern selbststan n. Bei der zwelten Mogln ietet
es sich an, mehr Stationen als Kleingrupp rh Uzubauen um nzu
vermeiden.

____________

Station 3

___________________

Station 5 Station 6

Hinweise
e Zu den Schritten kdnnen entweder Armbewegungen vorgegeben wer

nen und Schiler iiberlegen sich diese. . ' eine
° :Ellr:\lammuerte Stationskarten haben (wenn Sie etwas mehr Zeit zur Vorbereitung habe )

langere Uberlebensdauer und kénnen immer wieder eingesetzt Werdend < chiler die
e Der Einsatz von Laufzettelnist zu empfehlen, damit die Schulerinnen un uler cte wven.
Ubungen nicht einfach nur ausfiihren, sondern sich auch kognitiv damit ause
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Step-Aerobic (Stationen) - Karten I vnd 2 &

Bewegung gymnastisch, rhythmisch und téanzerisch gestalten =

e )
Station 1 - Basic Step

- Stelle dich vor den Step.

- Mache mit dem rechten FuB3 einen Schritt nach vorn und
stelle den linken dann hiftbreit daneben.

- Stelle dann zuerst den rechten Full und im Anschluss
daran den linken in die Ausgangsposition zurtick.

Ist dir die Ubung zu schwer? Dann ...
probiere den Schritt ohne Step auf dem Boden.

Ist dir die Ubung zu leicht? Dann ...
© erh6he deinen Step.
© mache eine wechselnde Beinfiihrung. Die ersten dreiS¢chrit

Beim 4. Schritt tippst du den linken FuB i@der A I
beginnst sofort wieder auf den Step zu st .

Variationen:

® Beginne auf dem Step steheffitl.

© Beginne neben dem n '

dich vor den Step.
che mit dem rechten Ful eine schrag vorn.
Der linke FuB folgt. uBe bilc’jetzt ein, V"

- Stelle danach 3 as rechte Bein und nachfolgend == -i\“"ﬁ—‘ -
das linke imdi osition zuruck.

i hritt ohne Step auf dem Boden. @ @
Ist dir die Ubung zu leicht? Dann ...

©® erhohe deinen Step.
© mache eine wechselnde Beinfiihrung. Die ersten drei Schritte bleiben wie oben beschrieben.

Beim 4. Schritt tippst du den linken FuB in der Ausgangsstellung nur auf dem Boden auf und
beginnst sofort wieder auf den Step zu steigen.

wie oben beschrieben.
auf dem Boden

- = e e e ———

Variation:
Flhre einen V-Step auf dem Step aus und den nachfolgenden vor dem Step nach hinten gehend.
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Step-Aerobic (Stationen] - Karten 3 und 4

Bewegung gymnastisch, rhythmisch und téanzerisch gestalten

p
Station 3 - Turn Step

- Stelle dich seitlich vor den Step.

— Drehe den rechten Full um 90° und mache dabei einen
Schritt nach vorn.

- Setze danach den linken Ful3 mit einer 90°-Drehung
hiftbreit neben den rechten.

- Mit dem rechten Full machst du nun eine 90° Drehung
und stellst ihn hinter das linke Bein auf den Boden.

- Jetzt stellst du das linke Bein neben das rechte.

Ist dir die Ubung zu schwer? Dann ...
probiere den Schritt ohne Step auf dem Boden.

Ist dir die Ubung zu leicht? Dann ...
erhohe deinen Step.

dich vor den Step.
che mit dem rechten Ful} eine
Hebe das linke Knie bi einem
- Gehe nun mit und danf mit dem rechten Bein

in die Ausgang jti ruck.

er?Dann ...
hritt ohne Step auf dem Boden.

Ist dir die Ubung zu leicht? Dann ...
erhohe deinen Step.

Variation:
Fuhre den Schritt diagonal nach links und rechts aus.

\
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Step-Aerobic (Stationen] - Karten 5 vnd 6

Bewegung gymnastisch, rhythmisch und téanzerisch gestalten

p
Station 5 - Front leg kick

- Stelle dich vor den Step.

- Mache mit dem rechten FuB3 einen Schritt nach vorn.

— Das linke Bein sto3t du nach vorn in die Luft.

- Jetzt setzt du erst das linke und dann das rechte Bein zurtick,
stehst nun wieder in der Ausgangsposition vor dem Step.

Ist dir die Ubung zu schwer? Dann ...
probiere den Schritt ohne Step auf dem Boden.

Ist dir die Ubung zu leicht? Dann ...
erhéhe deinen Step.

Variation: ‘a
Fuhre den Schritt diagonal nach links und re u

e leg lift

dich vor den Step.
ze das rechte Bein nach vorn.
Hebe das linke Bein ite und

ge es wieder

un neben das linke.

Ist dir die Ubung zu leicht? Dann ...
erhohe deinen Step.

Variation:
Fuhre den Schritt diagonal nach links und rechts aus.
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