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Handball ~

S.64 Station 12 1:1-Abwehr (Partneriibung)
Material: 1 Handball, Klebeband
Hinweise: Achten Sie darauf, dass sich die Schiiler im Abwehrverhalten nicht gegenseitig
verletzen.

S.65 Station 13 Annahme (Partneriibung)
Material: 1 Handball
Hinweise: Achten Sie darauf, dass die Schiiler den Ball nicht mit zu viel Kraft an ihren
Partner abspielen. Die Arme missen bei der Annahme leicht angewinkelt sein. Nur so
ist ein Abfedern des Balles moglich. Dementsprechend sollten sich die Schiiler dem
Ball auch leicht entgegenbeugen. Da die Schiiler erst das Ballgeftihl fir den Handball
erwerben missen, sollten sie den Ball mit beiden Handen und nicht nur mit einer Hand

fangen.
S.66 Laufzettel Hinweise: Bitte in ausreichender Zahl kopieren. Halt aulerdem Bleistifte oder
,Handball” Stempel in ausreichender Zahl zum Abzeichnen bggeit.
\_ /
Krafte messen ~

Material fiir alle Stationen: 1 Medizinball, 2 groRe Kasten, 12 ki
aber paarweise gleich befiillte Flaschen, 1 Kurzha

S.67 Station 1 Ballkniebeuge
Material: 1 Medizinball,

nt Sprossenwarid, 1 Stoppuhr
e Matte
Hinweise: Die Sc en Kniebeugen nicht zu sehr in die Hocke bzw. sitzen-
de Position geh elastend fiir die Mnie
S.68 Station 2
i kIelne Matte

atten, 1 groRe Matte, unterschiedliche,

erubung)

Position kommen. Wich-
ucken nicht durchhdangen

S.69 Station 3

: 1 groRer Kast
ise: Wichtig ist, da
auf der Matte ablegen: er e nicht den Riicken durchdrticken.
aschenkonig
Material: unterschi
Hinweise: Die Sch

gleich befiillte Flaschen
ie Arme bei dieser Ubung angewinkelt lassen. (Anderen-
ung zu Verletzungen kommen.)

S.72 Station 6

ise: Die Schiiler sollen nicht zu hoch an der Sprossenwand héngen. Sie sollten
eit die Moglichkeit haben, sich schnell und sicher wieder hinstellen zu kénnen.

S.73 Station 7
Material: 1 kleine Matte
Hinweise: Achten Sie darauf, dass die Schiiler den Riicken nicht durchdriicken und
den Bauch anspannen. Arme und Beine sollen bei dieser Ubung eine gerade Linie mit
dem Riicken bilden. Sie sollten dem Schiiler ggf. einen Partner zur Seite stellen, der die
Korperhaltung tberpriift.

S.74 Station 8 Einarm-Liegestiitz
Material: 1 kleine Matte
Hinweise: Der Riicken muss wahrend der Ubung gerade gehalten werden. Sie sollten
dem Schiler ggf. einen Partner zur Seite stellen, der die Kérperhaltung tberprift und
den Ubenden unterstiitzt. Falls den Schiilern diese Ubung zu schwer fillt, sollten Sie
diese Ubung abbrechen.

ﬂ liller/Spellner: Sport an Stationen 9/10 © Auer Verlag — AAP Lehrerfachverlage GmbH, Donauwdérth

il

\
natzwerk zur Vollversion



https://www.netzwerk-lernen.de/Sport-an-Stationen-9-10-Kraefte-messen

:

S.75 Station 9 Taillendreher

Material: -

Hinweise: Der Riicken soll gerade gehalten, der Bauch angespannt werden.
S.76 Station 10 Bauchstraffer

Material: 1 kleine Matte

Hinweise: Die Schiiler sollen bei der Situp-Bewegung ihren Bauch gut anspannen und
den Ricken gerade halten. AuRerdem darf der Oberkorper nicht in eine sitzende Position
gelangen. Sie sollten dem Schiiler ggf. einen Partner zur Seite stellen, der die Kérper-
haltung tberpriift und den Ubenden unterstiitzt.

S.77 Station 11 Ausfallschritt
Material: 1 kleine Matte
Hinweise: Die Schiiler sollen sich nicht mit den Armen a
Bauch soll angespannt, der Riicken gerade gehalten w

S.78 Station 12 Seitschwung
Material: 1 kleine Matte
Hinweise: Die Schiiler mussen bei dieser Ub

S.79 Station 13 Rudern
Material: 1 kleine Matte
Hinweise: Die Schiiler sollen hier de

S.80 Station 14 Stehaufmiannchen
Material: 1 kleine Matte, 1 St
Hinweise: Die Schiiler solle
nicht zu schnell zu beweg

Diagonal-Stretchi
Material: 1 kleine
Hinweise:
Bauch an
Riicken bil

Beinen abstlitzen. Der

gerade halten.

uhr
uf achten,

ren Korper nicht zu verdrehen und sich

S.81 Station 15

nicht durchdriicken und den
eine gerade Linie mit dem
Seite stellen, der die Kor-

ass die Schiiler den
eine sollen bei dieser

S.82 Station 16

tung Uberprift und den Ubenden unter-
r fallt, sollten Sie diese Ubung abbrechen.
eise: Bitte in ausreichend en. Halten Sie auBerdem Bleistifte oder

mpel in ausreichend | zu eichnen bereit.
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Station 1

Ballkniebeuge

Material

@ 1 Medizinball

/7% 1 kleine Matte

\

f.

Aufbau

Holt eine Matte und legt sie auf den Boden. Legt einen M

Aufgabe

Stelle dich auf die Matte. Nimm den Medizi
derstehen und die Ful3spitzen sollten nach vo
Beginne aus dieser Position heraus mit
nicht zu tief in die Hocke gehst. Dein
den.
Wie viele Kniebeugen schaffst d

in die Hande. Deine FiRe sollen hiftbreit auseinan-

chte darauf, dass du die Knie beugst, aber
n dabei nicht ub Fullspitzen geschoben wer-

| abzulegen?

netzwerk
lernen

igen. Hebe nun den Medizinball Gber deinen Kopf.
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Kastenriickenlieger

Material

1 groRer Kasten

75 1 kleine Matte

Aufbau &

Holt ein Kastenoberteil und stellt dieses auf den Boden. Holt z ei atte und legt diese mit
der kurzen Seite an die kurze Kastenseite.

Aufgabe

Lege dich mit dem Ricken auf das Kastenober
so weit in Richtung kleiner Matte, dass deinghli
deinen Armen ab. Dein Partner halt dic
auch die Beine anwinkeln, wenn ¢s sa f(
Beginne aus dieser Position herau

er Kopf weist dabei zur Mattenseite. Riicke nun
Kastenrand liegt. Stiitze dich dabei mit
beinen gut fast. Du kannst bei dieser Ubung

en gerade bleibt und du
ahrend der ganzen

ust, sodass du deinen Kopf
nicht hochziehen kannst.
Wie oft kannst du diesedd
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Station 3

Kastenbauchlieger

Material

1 groler Kasten

@ 1 kleine Matte

Aufbau &

Holt ein Kastenelement, zusammen mit dem Kastenoberteil, stel ses auf den Boden. Legt

eine Matte mit der kurzen Seite an die kurze Kastens%

sodass du zur Matte siehst. Rlicke nun so weit in
and liegt. Stltze dich dabei mit deinen Armen

Aufgabe

Lege dich mit dem Bauch auf das Kastenobe
Richtung kleiner Matte, dass deine Hift.
ab. Dein Partner halt dich an den Wa

t.
dieser Position h

deinen Oberkorper an. Achte
sollte mit den Beinen, dem
n auch nicht mehr dei-

ie Arme am besten auf die

darauf, dass du beim Hochkom
Gesall und der Halswirbelsaul
nen Oberkorper auf der
Brust.

* Wie lange haltst d se g aus?
e Wie oft ka ibung wiederhol‘

netzwerk zur Vollversion
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Flaschenkonig

Material

g unterschiedliche, aber jeweils paarweise gleich befiillte Flaschen

Aufbau

Hole die unterschiedlich befillten Flaschen.

Aufgabe

Nimm in jede Hand eine Flasche. Achte darauf, dass sie glei ullt sind. Winkle nun deine Arme
parallel zum Korper an. Ober- und Unterarm bi einen 9 inkel.

* Hebe die Flaschen gleichzeitig in Richtun

e Hebe erst den rechten Arm in Richtu O senke ihn wieder. Nimm dann den linken
Arm.

Wie oft kannst du diese Ubungen
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Trizepsdriicker

Material

1 Kurzhantel

Aufbau

Hole die Kurzhanteln.

Aufgabe

Nimm eine Kurzhantel in die Hand. Strecke deinen Arm,
nach oben. Winkle den Arm dann im rechten Winkel seitli
Hand haltst du deinen Unterarm leicht fest.
Bewege nun deinen Oberarm auf- und wied
dern lasse ihn bei der Aufwartsbewegu
auf.

Wiederhole diese Ubung einige
durchfihrst.
Wie oft kannst du die Ubung mit d

du die Kurzhantel haltst, gerade
ter dem Kopf an. Mit der freien

warts. Uberstrecke deinen Arm dabei nicht, son-
ewinkelt. Passe dabei gut auf deinen Hinterkopf

en Arm wechsel mit diesem die Ubung

Krafte messen
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Sprossenwandhianger

Material

@ 1 Sprossenwand

Q 1 groRRe Matte

Aufbau

Holt eine groRe Matte und legt sie vor die Sprossenwand.

Aufgabe
Stelle dich vor die Sprossenwand. Strecke dei e gerade nach oben und greife mit beiden Han-
den nach einer Sprosse. Achte darauf, dass du n Fulen auf dem Boden stehen kannst.
Ziehe deine Beine an deinen Korper her d ie Knie so weit wie mdglich Richtung Ober-

korper zu bewegen. Wiederhole diese e die Fulle auf d
Wie oft kannst du diese Ubung

en zu stellen.
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Station 7

Waage

Material

7 1 kleine Matte

Aufbau

Holt eine Matte und legt sie auf den Boden.

Aufgabe

Stelle dich auf die Matte. Winkle ein Bein und den entgeg zten Arm an. Strecke das Bein nach
hinten und den Arm nach vorn aus. Versuche dabei, eine e Arm-Bein-Linie zu bilden. Spanne
dabei den Bauch an. Achte darauf, den Riick cht durchzudriicken.
Wiederhole dies einige Male, bevor du die U mit dem anderen Bein bzw. Arm durchfiihrst.
Wie oft kannst du diese Bewegung mit & n Bein bzw. Arm wiederholen?

Krafte messen
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Einarm-Liegestiitz

Material

g 1 kleine Matte

Aufbau

Holt eine Matte und legt sie auf den Boden.

Aufgabe

auf den Riicken. Versuche nun,
chsle nach einigen Wiederholungen

Gehe in die Ausgangsposition fir einen Liegestiitz. Lege ei
einarmig mit dem anderen Arm einen Liegestitz au mache
den Arm. Achte darauf, deinen Ricken gerade alten.

Variante: Wenn dir das zu schwer ist, kannst du_au ide Arme nehmen oder aus der knienden Position
heraus diese Ubung machen.

Wie oft kannst du die Ubung wie
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Station 9

Material

Aufbau

Aufgabe

Stelle dich auf die Matte. Strecke beide Arme neben
Die Handflachen zeigen zum Boden.

Drehe nun deinen Korper aus der Taille heraus,
bei sollten deine Arme immer eine Linie bilde

Achte darauf, deinen

Variation: Setze dich aufrecht auf den Bo

netzwerk
lernen

Taillendreher

us, sodass sie eine Linie bilden.

ch links und nach rechts. Auch hier-
r linke Arm vorn, dann der rechte Arm.

Bauch anzuspannen un Riicken gerade zu halten.

us dieser Position heraus die die Ubung durch.

zur Vollversion
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Station 10

Bauchstraffer

Material

7 1 kleine Matte

Aufbau

Holt eine Matte und legt sie auf den Boden.

N

Lege dich auf die Matte. Winkle nun deine Beine so an, das und Unterkorper einen 90°-Win-
kel bilden. Hebe nun deinen Oberkorper leicht angsodass d chultern die Matte nicht mehr
berthren. Dein unterer Ricken behalt dabei i den Mattenkontakt. Strecke deine Arme seitlich
neben den Korper aus. Die Handflachen zeige unten. Schiebe nun die Arme nach vorn, sodass
du deinen Oberkorper noch etwas anhe t uf, dass du dabei deinen Kopf gerade haltst,

mit Blick zur Decke. Komme nun wiede gangsposition zulfgick, ohne dich dabei hinzule-
gen. Behalte die Kérperspannun\

Aufgabe

netzwerk

lernen zur Vollversion
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Station 11

Material

Aufbau

Aufgabe

Stelle dich auf die Matte und mache einen Ausfallschrj
gere jetzt das Gewicht auf das vordere Bein. Senke deine
wieder. Dein Oberkorper bleibt dabei gerade. Wiederhole
wechselst. Stutze dich nicht mit den Armen a

Ausfallschritt

itzen zeigen nach vorn. Verla-
rin Richtung Boden und hebe ihn
Ubung einige Male, bis du die Beine

Krafte messen
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Station 12

Seitschwung

Material

7 1 kleine Matte

Aufbau

Holt eine Matte und legt sie auf den Boden.

Aufgabe

Stelle dich auf die Matte. Strecke einen Arm seitlich deines
te Bein streckst du dabei so weit wie moglich seitlich von d Korper weg. Halte deinen Korper
gerade. Gehe in die Ausgangsposition zuruck, e dein Bein abzustellen.

Wiederhole diese Ubung einige Male, bevor d andere Bein und den anderen Arm nimmst.

ach oben. Das entgegengesetz-
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Station 13

Rudern

Material

7 1 kleine Matte

Aufbau

Holt eine Matte und legt sie auf den Boden.

Aufgabe

Stelle dich auf die Matte und nimm deine FilRe hiftbreit
vorn. Strecke deine Arme gerade nach vorn ausgdie Hand en zeigen zueinander. Beuge jetzt den
Oberkorper leicht nach vorn unten und senk Ichzeitig dein Gesal.

Deine Beine sind dabei leicht angewinkelt. Zi eine Arme neben deinem Korper in einem rechten
Winkel an. Gehe nun in die Ausgangsp
Wiederhole diese Ubung einige Male.

der, deine FulRspitzen zeigen nach

Ucken dabei gerade und spanne den Bauch an.

netzwerk
lernen
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=

Stehaufméannchen

Material

/% 1 kleine Matte

1 Stoppuhr

Aufbau

Holt eine Matte und legt sie auf den Boden.

Aufgabe

Lege dich auf die Matte. Stehe nun in einer zi
moglich abzustutzen.

Wiederhole diese Ubung, so schnell es dij
Achte dabei jedoch darauf, dass dir nic ig wird. Passe zu
Matte bleibst.

n Bewegung auf. Versuche, dich so wenig wie

uf, dass du immer auf der

¢ Wie lange brauchst du, um 10 fmannchen zu magchen

e Schafft jemand anderes m

lern
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Station 15

Diagonal-Stretching

Material

7 1 kleine Matte

Aufbau

Holt eine Matte und legt sie auf den Boden.

Aufgabe
Gehe zunachst in den VierfuRlerstand. Strecke ein Bein na n und den entgegengesetzten
Arm nach vorn aus. Versuche dabei, eine geradggArm-Bei e zu bilden. Spanne den Bauch an.

Achte darauf, den Riicken nicht durchzudriic
Lasse Arm und Bein nun wieder sinken, setze
Wiederhole dies einige Male, bevor du
Wie oft kannst du die Ubung mit de

abei aber nicht ab.
in und den anderen Arm nimmst.
in bzw. Arm rholen?

netzwerk zur Vollversion
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Station 16

Seit-Liegestiitz

Material

1 kleine Matte

Aufbau

Holt eine Matte und legt sie auf den Boden.

Aufgabe

auf eine Seite. Den oberen Arm
rm (also einarmig) einen Liegestiitz

Gehe in die Ausgangsposition fur einen Liegestutz. Drehe d
legst du auf deinen Korper. Versuche nun, mit dem stiitzen
zu machen. Wechsle nach einigen Wiederholu die Seiten.

Achte darauf, deinen Korper gerade zu halten. e Taille muss dabei angespannt sein und darf
nicht durchhangen.

Variation: Wenn dir das zu schwer ist, kan deine Beine anwi
che aus dieser Position heraus, die ren.

und die Knie ablegen. Versu-

Wie oft kannst du diese Ubung.
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Datum:

Laufzettel ,Krdafte messen”

fur

Klasse:

Station

[V] Kontrolle (Punkte)

Ballkniebeuge

Kastenruckenlieger

Kastenbauchlieger
Flaschenkanig

Triz

Einarm-Lie@estii

Taill r

S r
fallschritt

1

12 Seitschwung

13 Rudern

14 Stehaufmannchen
15 Diagonal-Stretching
16 Seit-Liegestutz
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