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4er-Pyramiden (Sfationen)

Bewegung an und mit Gerédten

Voraussetzungen

® 5er-Gruppen
® Stationskarten
o Matten

Vorbereitungen

o Die Stationen werden 6rtlich voneinander getrennt und kenntlich gemacht.

o Die Lerngruppe wird in 5er-Gruppen eingeteilt, damit immer eine Person helfen und sichern kann.
Bei der Gruppenbildung ist es wichtig, dass die Schiilerinnen und Schiiler untereinander Vertrauen
und keine Berlihrungsangste haben.

® Mitden Schilerinnen und Schiilern sollten die Sicherheits- und Verhaltens
den (Schuhe ausziehen, sich gegenseitig helfen und sichern, langsame
auf die Wirbelsaule von Mitschlern treten, richtige Bankstellung, mite

O

n besprochen wer-
Absteigen, nicht
munizieren)!

Station o

innen und Schiiler absolvie etrieb in Kleingruppen. Die Reihenfolge der
Sta en und die Verweildaugr an den nerPStationen konnen entweder fest vorgegeben oder
von den Schilerinnen u lern sel andig gewahlt werden. Bei der zweiten Mdglichkeit emp-
fiehlt es sich, mehr S nzubieten als Kleingruppen vorhanden sind, um unnoétige Wartezeiten
zu vermeiden.

Hinweise

e FEinlaminierte Stationskarten haben eine lingere Uberlebensdauer und kénnen immer wieder
eingesetzt werden.

® Das Abspielen von Musik kann als Signal fiir das Wechseln der Stationen eingesetzt werden.

® Der Einsatz von Laufzetteln ist zu empfehlen, damit die Schiilerinnen und Schiiler die
Ubungen nicht einfach nur ausfiihren, sondern sich auch kognitiv damit auseinandersetzen.

® Esist empfehlenswert, an jeder Station Hinweisschilder,Helfen und Sichern nicht vergessen!”
anzubringen.
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4er-Pyramiden (Stationskarfen)

Bewegung an und mit Gerédten

. N N
Station 1 Station 2
A und B befinden sich nebeneinander in der A macht eine Brlicke. B nimmt die Liege-
Bankstellung. D steigt vorsichtig auf A und B, stutzposition ein, indem er sich mit den
macht einen Handstand und stiitzt sich da- Handen auf die Oberschenkel von A stiitzt
bei auf deren Schultern. C steigt vorsichtig und sich mit seinen Beinen an den Schul-
auf den Po von A und B und halt D an den tern von C festhakt. D macht vor C einen
Beinen fest. Handstand und wird dabei von diesem an

den Beinen gehalten.

& die Liegestltzposition auf d
erafmen ein und hakt sich mit seinen

befindet sich in der Bankstellung. A steht
dicht vor B und stiitzt sich mit den Handen
den Schultern von B fes achtei auf seinen Schultern ab. D stellt sich vorsich-
Bank. C befindet sich.in tig auf den Po von B und stutzt sich mit den
tion, stutzt sich da i Handen auf B Handen auf den Schultern von A ab. C stellt
und hakt sickgfini j den Schultern sich vorsichtig auf den Po von A und stiitzt
und tragt dessen sich mit den Handen auf den Schultern von
D ab. Zusatzlich macht C eine Standwaage.

Variation:
Zusatzlich
machen
CundD
eine
Standwaage.

S
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Jer-Pyramiden (Stationen)

Bewegung an und mit Gerédten

Voraussetzungen

® 6er-Gruppen
® Stationskarten
o Matten

Vorbereitungen

o Die Stationen werden 6rtlich voneinander getrennt und kenntlich gemacht.

o Die Schilerinnen und Schiiler konnen mithilfe der Stationskarten die einzelnen Stationen auf-
bauen.

o Die Lerngruppe wird in 6er-Gruppen eingeteilt, damit immer eine Person‘en und sichern kann.
Bei der Gruppenbildung ist es wichtig, dass die Schulerinnen und Schiiler einander Vertrauen
und keine Beriihrungsangste haben.

e Mitden Schiilerinnen und Schiilern sollten die Sicherheits- und Verhal
den (Schuhe ausziehen, sich gegenseitig helfen und sichern,
auf die Wirbelsaule von Mitschiilern treten, richtige Bankstell

Station 4

Durchfiihrung

Die Schuleri solvieren den Stationsbetrieb in Kleingruppen. Die Reihenfolge der
Statio“ uer an den einzelnen Stationen kénnen entweder fest vorgegeben oder
vond eri nd Schiilern selbststandig gewahlt werden. Bei der zweiten Mdglichkeit emp-
fiehlt es sin Stationen anzubieten als Kleingruppen vorhanden sind, um unnétige Wartezeiten

ZU vermel .

Hinweise

e Einlaminierte Stationskarten haben eine lingere Uberlebensdauer und kénnen immer wieder
eingesetzt werden.

® Das Abspielen von Musik kann als Signal fiir das Wechseln der Stationen eingesetzt werden.

® Der Einsatz von Laufzetteln ist zu empfehlen, damit die Schiilerinnen und Schiiler die
Ubungen nicht einfach nur ausfiihren, sondern sich auch kognitiv damit auseinandersetzen.

® Esist empfehlenswert, an jeder Station Hinweisschilder,Helfen und Sichern nicht vergessen!”
anzubringen.
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Jer-Pyramiden (Stationskarfen)

Bewegung an und mit Gerédten

~
Station 1

A und D befinden sich in der Bankposition.
Ihre Kopfe zeigen zueinander. B und C ste-
hen dicht mit dem Riicken aneinander und
stltzen sich mit den Handen auf den Schul-
tern von A und D ab. E steigt vorsichtig auf
den Po von B und C und streckt die Arme zur
Seite.

Station 2

B und C stehen im Gratschstand nebenei-
nander und gehen leicht in die Knie. A und
D befinden sich in der Bankposition und
machen eine Kniewaage, wobei ihre FiiBe
die AuB3enfliBe von B und C fast bertihren. B
und C halten jeweils einen Fu von A und D
fest. E steigt vorsichtig auf die Oberschenkel
(nahe der Hufte) von C und halt sich

an deren Schultern fest.\B'tind C halten E an
der Hufte fest.

efinden sich in der Bankposi
e zeigen zueinander. B und D

sMorsichtig aufden Po v und E.
steigt vorsichtig auf die chenkel (Rahe
reckt die Arme
nach oben. den Ober-
schen nden anderen Arm
zur

o] [E]

und D befinden sich in der Bankposition.
Ihre Kopfe zeigen zueinander. C steht zwi-
schen B und D und halt sich an deren Schul-
tern fest. A und E stellen sich vorsichtig auf
den Po von B und D und machen eine
Standwaage. A und E halten sich an den
Schultern von C fest.

[o]

.
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Tornstationen

Bewegung an und mit Gerédten

Voraussetzungen

Stationskarten
Kleingruppen
Barren

Matten
Weichbdden
Reck

Taue

Ringe

Vorbereitungen

o Die Stationen werden 6rtlich voneinander getrennt und kenntlich gem
® Die Schilerinnen und Schiiler kdnnen mithilfe der Stationskarten di
aufbauen.
e Die Stationen mussen ausreichend mit Matten gesichert wer
e ImVorfeld sollten mit der Lerngruppe das Sighern i
besprochen werden. v

o Die Lerngruppe wird in Kleingruppen einget ‘
Durchfiihrung “
Die Schulerinnen und Schum en Stationsbetrieb in ‘LgrutDl enfolge der

Stationen und die Ver n ezelnen Stationen konne wegeben oder

von den Schulerg,n_gn mlbststandlg gewahlt w‘ Moglichkeit emp-
fiehlt es sich, n ‘vfzubauen als Kleingruppen M , um unnotige Wartezeiten
Z ide

l
| S~ e e N : |~ )
Station 3
O

Station 2 Station 4

n (Klammergriff, 4..)

Hinweise

e Einlaminierte Stationskarten haben eine langere Uberlebensdauer und kénnen immer wieder
eingesetzt werden.

® Das Abspielen von Musik kann als Signal fiir das Wechseln der Stationen eingesetzt werden.

® Der Einsatz von Laufzetteln ist zu empfehlen, damit die Schiilerinnen und Schiiler die
Ubungen nicht einfach nur ausfiihren, sondern sich auch kognitiv damit auseinandersetzen.
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Tornstationen (Stationskarten)

Bewegung an und mit Gerédten

< N
Station 1 - Taue

1. Versuche, dich an die Taue zu hdangen.
2. Versuche, an einem Tau hochzuklettern.
3. Versuche, an einem Tau hin- und herzuschwingen.

CINE
m Bein ung,

schwinge die Hiifte pa die Stangetind

schwinge die Bein e.

Nun richt i Utz auf. i

(v

Ist wer? Dann ...
nutze tellungen deiner Mitschiler.

Ist dir die Ubung zu leicht? Dann ...

fuhre einen Hiftumschwung aus.

Du befindest dich im Stiitz und holst

mit den Beinen erst nach vorne und

dann sofort nach hinten Schwung,

schwingst die Beine und drehst dabei

den Korper um die Reckstange herum. K2

\ v
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Tornstationen (Stationskarten)

Bewegung an und mit Gerédten

-
Station 3 - Barren

1. Stelle dich zwischen die beiden Holme des
Barrens. Versuche, dich mit beiden Armen
auf den Barren zu stiitzen.

2. Versuche, dich mit beiden Armen auf
den Barren zu stlitzen und dabei den
gestreckten Korper vor und zurlick zu
schwingen.

Ist dir die Ubung zu schwer? Dann ...

® nutze die Hilfestellungen deiner Mitschiler.

o stelle dich auf den kleinen Kasten, stlitze
dich auf den Holmen ab und stlitzwandere
bis zur Mitte des Barrens.

Ist dir die Ubung zu leicht? Dann ...

o erhohe deine Vor- und Riickschwunghohe.
o versuche, nach einigen Schwiingen dich auf
den Barren zu setzengfidem du die Beine
im Vorwartsschwinge
streckst und mit dei

he, dich an die Ringe zu h

. Versuche, dich mithil

hochzuziehen.
3. Versuche,and
und n ten

nach vorne
gen.
er an die Ringe

w'hang

Xy
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Das Werk als Ganzes sowie in seinen Teilen unterliegt dem deutschen Urheberrecht. Der Erwerber des Werkes ist berechtigt, das Werk als
Ganzes oder in seinen Teilen fiir den eigenen Gebrauch und den Einsatz im Unterricht zu nutzen. Die Nutzung ist nur fiir den genannten
Zweck gestattet, nicht jedoch fiir einen weiteren kommerziellen Gebrauch, fir die Weiterleitung an Dritte oder fir die Veroffentlichung
im Internet oder in Intranets. Eine Uber den genannten Zweck hinausgehende Nutzung bedarf in jedem Fall der vorherigen schriftlichen
Zustimmung des Verlages.
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