
» KRAFTTRAINING FÜR SUPERHELDEN « 

2026                                                                WWW.KNSU.DE                                             Seite 1 

 
 
KRAFTTRAINING FÜR  
SUPERHELDEN  
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Autoren: Janina Popp, Sylvia Mayer, Yannick Sperber                                                    
 
 
 
 
 

 
Creative-Commons-Lizenz Namensnennung, Weitergabe 
unter gleichen Bedingungen 4.0 International (CC BY-SA 4.0) 

http://www.knsu.de/


» KRAFTTRAINING FÜR SUPERHELDEN « 

2026                                                                WWW.KNSU.DE                                             Seite 2 

Übersicht 

• Unterrichtsidee 

o Warum Superhelden-Training? 

o Kindgerechte Gestaltung 

• Zielformulierungen 

o Körperkompetenz 

o Reflexionskompetenz 

o Handlungs- und Sozialkompetenz 

• Unterrichtsverlauf 

o Einführung 

o Erwärmung - Superhelden retten die Stadt   

o Stationenarbeit 

▪ Methodisch - didaktische Überlegungen 

• Aktivitätsorientierte Stunde 

• Differenzierung 

• Zirkeltraining 

• Ideale Gruppengröße 

• Stationsaufbau 

• Stationseinweisung 

• Dauer der einzelnen Station 

▪ Schwierigkeitstabelle 

o Schluss - Superhelden Energieaufladung 

• Stundenverlaufsplan 

• Arbeitsmaterial  

o Spiderman (1)   

o Batman (2) 

o Wonder Woman (3) 

o Aquaman (4) 

o Hulk (5) 

o Superman (6) 

• Videos 

o Reflexionsphasen (1) 

o Ablauf Station Spiderman (2) 

o Ablauf Station Batman (3) 

o Ablauf Station Wonder Woman (4) 

o Ablauf Station Aquaman (5) 

o Ablauf Station Hulk (6) 

o Ablauf Station Superman (7) 

• Quellenverzeichnis 

 
 

 

http://www.knsu.de/


» KRAFTTRAINING FÜR SUPERHELDEN « 

2026                                                                WWW.KNSU.DE                                             Seite 3 

Unterrichtsidee 

Die Schülerinnen und Schüler erleben in spielerischer Form grundlegende 
Kraftübungen als Teil eines Superhelden-Trainings. Dabei entwickeln und steigern sie 
ihre Kraftfähigkeit, indem sie gezielt verschiedene Hauptmuskelgruppen (Arme 
einschließlich Grifffestigkeit, Beine, Rumpf) kräftigen.  
Neben der physischen Aktivierung und der Selbstwahrnehmung des Körpers stehen 
der Spaß an der Bewegung sowie das Gemeinschaftsgefühl im Vordergrund. Die 
Kinder entdecken dabei ihre eigene ‚Superkraft‘, während sie erfahren, dass mehr 
Kraft zu mehr Stabilität und Leistungsfähigkeit im Alltag führt. 
 

Warum Superhelden-Training?  

Du bist ein Superheld, wenn du über dich hinauswächst und dein Bestmögliches 
gibst. 
Ein echter Superheld traut sich, an seine persönlichen Grenzen zu gehen. 
Im Superhelden-Training stärkst du deinen Körper wie ein Held: Arme, Beine und 
dein Rumpf werden kräftiger, dein Körper wird stabiler und belastbarer. Jede Übung 
hilft dir, deine eigene „Superkraft“ zu entdecken und weiterzuentwickeln. 
Dabei geht es nicht nur um Muskeln, sondern auch um Mut, Zusammenhalt und 
Spaß an Bewegung. Gemeinsam werdet ihr stärker und 
merkt: Wer an sich glaubt und dranbleibt, kann im 
Alltag mehr schaffen, als er denkt. 
 

Kindgerechte Gestaltung 

Das Superhelden-Thema spricht die Schüler direkt an 
und motiviert sie von Beginn an, da Superhelden 
insbesondere im Grundschulalter sehr populär sind. 
Diese Stunde ist daher sowohl für Superhelden-Fans als 
auch für Schüler, die weniger Interesse an 
dem Thema haben, motivierend und aktivierend. Der 
Fokus liegt klar auf der sportlichen Betätigung, sodass auch Schüler, die weniger 
Begeisterung für das Thema mitbringen, sich auf die Übungen konzentrieren können. 

 
Zielformulierung                                

Schülerinnen und Schüler verbessern ihre Kraft durch Übungen im Zirkeltraining.  
 
Körperkompetenz 

Schülerinnen und Schüler kräftigen ihre Muskulatur, indem sie ihre Übungen mit 
angepasster Intensität und angemessener Technik ausführen.  

 

Reflexionskompetenz 

Schülerinnen und Schüler erkennen, welche Übungen welche Muskelgruppen 
beanspruchen.  
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Handlungs- und Sozialkompetenz 

Schülerinnen und Schüler arbeiten in Kleingruppen zusammen, halten sich an die 
Stationsabfolge und unterstützen sich gegenseitig. 

 

Unterrichtsverlauf   

Einführung 

Erinnert euch an ein Kind, das im Sportunterricht immer als Letztes gewählt wird. Das 
sich bei Kraftübungen zurückhält, weil es denkt "Ich kann das nicht". Jetzt stellt euch 
vor, dieses Kind steht plötzlich da und sagt: "Ich bin heute Hulk" Und auf einmal macht 
es mehr Wiederholungen als je zuvor. Nicht, weil es plötzlich stärker ist. Sondern weil 
es sich anders fühlt. 
Genau hier setzt dieses Konzept an: Krafttraining, das nicht mit Leistungsdruck 
beginnt, sondern mit einer Rolle. Nicht mit "Du musst", sondern mit "du kannst". In 
dieser Stunde entdecken Kinder ihre Muskeln - aber vor allem entdecken sie Mut, 
Zusammenhalt und Selbstwirksamkeit. Sie trainieren Arme, Beine, Rumpf - und 
gleichzeitig ihr Vertrauen in ihren eigenen Körper. 
Und jetzt Hand aufs Herz: Wie viele Kinder verlassen unsere Sportstunden mit dem 
Gefühl, stark zu sein? Nicht nur körperlich - sondern innerlich? 
Dieses Konzept schafft genau das. Durch klare Struktur, echte Differenzierung, hohe 
Bewegungszeit - und eine Geschichte, die trägt.  
Das hier ist kein Spiel. Das ist ein didaktisch durchdachtes Krafttraining im 
Superhelden-Gewand. Und genau deshalb funktioniert es.  

 

Erwärmung - Superhelden retten die Stadt   

Ziel 

• Die Kinder reagieren schnell auf Bewegungen, laufen und krabbeln in 
verschiedene Richtungen und helfen sich gegenseitig. 

• Förderung von Reaktionsfähigkeit, Kooperation und sozialem Miteinander. 
 

Material 

• evtl. Hütchen zur Spielfeldbegrenzung 

• Musik (optional: für noch mehr Chaos) 
 

Organisation 

• Die Kinder laufen frei im Hallenraum. 

• 2-3 Kinder sind Superschurken (Fänger), die anderen Superhelden (Läufer). 
 

Spielverlauf 

• Auf das Startsignal bewegen sich alle Superhelden frei durch die Halle. 

• Die Superschurken versuchen, die Superhelden durch Abklatschen 
„einzufrieren“. 

• Gefangene Superhelden bleiben stehen, stellen sich breitbeinig hin und rufen 
z. B. „Ich bin eingefroren!“ oder „Meine Kräfte sind blockiert!“. 
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• Freie Superhelden können ihre gefangenen Mitspieler befreien, indem sie 
durch das Energieportal (zwischen den Beinen) hindurchkrabbeln. 

• Nach der Befreiung dürfen beide Kinder wieder mitspielen. 

• Nach 2–3 Minuten können neue Superschurken bestimmt oder das Spiel kurz 
reflektiert werden. 

 

Varianten 

• Teamvariante: Zwei Teams – jedes versucht, möglichst viele eigene Helden 
zu befreien. 

• Zeitspiel: Nach 3 Minuten wird gezählt, wie viele Helden noch eingefroren 
sind. 

• Spezialkräfte: Einzelne Kinder haben ein „Schutzschild“(dürfen einmal nicht 
gefangen werden). 

• Musikstopp: Wenn die Musik stoppt, müssen alle sofort einfrieren. 
 

Hinweise 

• Keine Fänger dürfen direkt neben eingefrorenen Spielern warten 
(„Campingverbot “). 

• Auf ausreichend Abstand und Sicherheit beim Krabbeln achten. 

• Je nach Raumgröße und Klasse Anzahl der Fänger anpassen. 

 

Stationenarbeit 

Methodisch- didaktische Überlegungen 

Die folgenden Überlegungen lassen sich im Verlaufsplan an entsprechenden Stellen 
in der Tabellenspalte "methodische Anmerkungen" wiederfinden. 
 
Aktivitätsorientierte Stunde 

Die gesamte Stunde ist aktivitätsorientiert gestaltet, da durch die kleine Gruppengröße 
eine hohe Bewegungszeit ermöglicht wird. Alle Schüler können ohne Pause an jeder 
Station arbeiten. Mit insgesamt sechs Stationen ist gewährleistet, dass jeder Schüler 
stets in Bewegung bleibt. Die Stationen sind flexibel organisiert, sodass die Anzahl der 
Schüler an jeder Station variieren kann, was eine Anpassung der Gruppeneinteilung 
ermöglicht. 
 
Differenzierung 

Durch das Ampelsystem an den Stationen wird eine Differenzierung der Übungen 
ermöglicht. Die Schüler können eigenständig entscheiden, welche Schwierigkeitsstufe 
sie wählen möchten. So wird jeder Schüler individuell gefordert – vom schwächsten 
bis zum stärksten. Das Ampelsystem erlaubt es, die Intensität selbst zu variieren, was 
zu einer flexiblen Gestaltung der Stunde beiträgt. In manchen Übungen, wie bei der 
„Wonder Woman“-Station, erfolgt eine Doppeldifferenzierung – zum einen durch die 
Schräglage der Bank, zum anderen durch die variierenden Übungen. 
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Zirkeltraining 

Das Zirkeltraining bietet zahlreiche Vorteile. Zum einen wird eine hohe Bewegungszeit 
gewährleistet, da alle Schüler gleichzeitig in der Halle in Bewegung sind. Zum anderen 
erleichtert es die Organisation für die Lehrkraft. Die Schüler kennen die Zirkelregeln: 
Sie arbeiten während der Musik an ihrer Station und wechseln nach Ablauf der Musik 
im Uhrzeigersinn zur nächsten Station. Dies schafft klare Strukturen. Im Zirkeltraining 
fällt der schwächere Schüler weniger auf, da alle Schüler fokussiert an ihrer Aufgabe 
arbeiten. Zudem kann das Zirkeltraining beliebig oft wiederholt werden, wodurch 
Schüler und Lehrkraft Fortschritte beobachten und gezielt an der Kraft oder Technik 
arbeiten können. Das Zirkeltraining ermöglicht es, die Kraft verschiedener 
Muskelgruppen zu trainieren und so diese zu steigern. 
 

Ideale Gruppengröße 

Die ideale Gruppengröße für diese Stunde ist eine Gruppe von vier Schülern. Diese 
Größe ermöglicht es, dass alle Schüler gleichzeitig an der Station arbeiten können, 
ohne dass es zu Engpässen kommt, beispielsweise bei der Spiderman-Station, wo 
nicht mehr als vier Seile zur Verfügung stehen. Außerdem behält die Lehrkraft bei vier 
Schülern pro Gruppe einen guten Überblick. 
 

Stationsaufbau 

Die Schüler werden in sechs Gruppen zu je vier Personen eingeteilt. Jede Gruppe ist 
für den Aufbau einer Station verantwortlich. Sie erhalten die entsprechende 
Stationskarte und bauen die Station gemäß den Anweisungen auf. Sollte eine Station 
fertig sein, darf sie den anderen Gruppen beim Aufbau helfen. Besonders bei den 
Stationen „Wonder Woman“ und „Spiderman“ ist Unterstützung notwendig. Die 
Lehrkraft gibt vorab an, wo welche Station aufgebaut wird, sodass alle Körperregionen 
im Wechsel trainiert werden und keine Station zweimal hintereinander auf dieselbe 
Körperregion abzielt. 
 

Stationseinweisung 

Die Gruppe, die eine Station aufgebaut hat, liest sich die Stationskarte gründlich durch 
und erklärt den anderen Gruppen kurz und prägnant, wie die Übung durchgeführt wird. 
Eine einminütige Erklärung ist ausreichend, da die Karten der Stationen für die nächste 
Gruppe bereitliegen. Bei den Stationen „Spiderman“ und „Wonder Woman“ muss 
zudem die Sicherheit besonders beachtet werden, was die Lehrkraft entsprechend 
ergänzt. 
 
Dauer der einzelnen Station 

Bei einer Größe von 24 Kindern in einer 4. Klasse wird eine Dauer von 90 Sekunden 
empfohlen. Ein zu kurzer Zeitraum führt oft zu Hektik bei den Schülern, da sie kaum 
die Gelegenheit haben, sich auf die Übungen einzulassen, bevor sie bereits wieder 
fertig sind. Gleichzeitig müssen die Muskeln ausreichend beansprucht werden, sodass 
ein „Brennen“ spürbar wird. Ein zu langes Zeitintervall darf jedoch nicht gewählt 
werden, da dies zu einer Überbelastung der Muskulatur führen könnte. Es ist wichtig, 
den Schülern klarzumachen, dass Pausen jederzeit erlaubt sind, wenn sie merken, 
dass sie an ihre Grenzen stoßen. 
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Schwierigkeitstabelle 

 
Das Üben führt über vier Schwierigkeitsstufen an den Stationen Spiderman, Badman, 
Wonder Women, Aquaman, Hulk und Superman. 
 

                                                   Stufe 1 = leicht 
                                                   Stufe 2 = mittel 
                                                   Stufe 3 = schwer 
                                                   Stufe 4 = Sternchen   
 

 
 
 

Tipp 

     

    Das Krafttraining an Geräten im 
 
    Sportunterricht kann genutzt 
 
    werden, um z.B. in Kleingruppen 
 
    Übungsideen für das Training  
 
    Zuhause zu sammeln. 

 

 

    Stationen          Trainierter Bereich         Differenzierung 

Spiderman 

 

Armkraft, Griffkraft, Schulter, Rumpf Leicht:         Arme + Beine am Seil 
Mittel:          nur Arme 
Schwer:      Beine in Grätsche 
Sternchen:  eigene Variante 

Batman 

 

Sprungkraft, Gleichgewicht Leicht:         kleiner Abstand,  
                    beidbeinig 
Mittel:          größerer Abstand 
Schwer:       einbeinig abspringen 
Sternchen:  eigene Variante 

Wonder Woman 

 

Armkraft, Rücken, Rumpfstabilität Leicht:          sitzend 
Mittel:            Bauchlage mit Stütze 
Schwer:        nur mit Armen 
Sternchen:    Landepose 

Aquaman 

 

Oberschenkel, Hüftbeuger Leicht:           langsam, sauber 
Mittel:            Rhythmus          + 
                      Halteposition                                           
Schwer:         lange Belastung 
Sternchen:    eigene Variante 

Hulk 

 

Armkraft, Schulter, Beine Leicht:           Sitzen/Kniestand 
Mittel:            Standstoß 
Schwer:         aus Kniebeuge   
                      Stoßen 
Sternchen:    eigene Variante 

Superman Rückenstrecker, Rumpfspannung, 
Schulter 

Leicht:           anheben + ablegen 
Mittel:            Ballübergabe 
Schwer:         Übergabe + Plank 
Sternchen:    eigene Variante 

2-7 ► 

1 ► 

2 ► 

3 
 

► 

4 ► 

5 ► 

6 
 

► 
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Schluss - Superhelden Energieaufladung 

 
Nach dem Superhelden-Kraftzirkel folgt der ruhige Ausklang. 
 

Ziel 

Die Kinder kommen nach der intensiven Bewegung wieder zur Ruhe, spüren ihren 
Körper bewusst und beenden die Stunde mit einem positiven, fantasievollen 
Erlebnis. 
 → Förderung von Körperwahrnehmung, Entspannung und innerer Ruhe 
 

Material 

 Evtl. Matten oder Gymnastikreifen als Liegefläche 
 

Ablauf 

1. Alle Kinder legen sich entspannt auf den Rücken, Arme und Beine leicht geöffnet. 
2. Die Lehrkraft spricht ruhig und langsam 
    „Ihr habt heute als Superheldinnen und Superhelden eure Kräfte eingesetzt.  
    Jetzt dürft ihr sie wieder aufladen.“ 
3. Geführte Entspannungsphase (2–3 Minuten) 
    Beispielhafte Formulierungen 

„Atme tief ein und aus. Spür, wie die Luft deine Superkraft wieder auffüllt.“ 
„Spann kurz alle Muskeln an … und lass sie wieder locker.“ 
„Deine Arme und Beine werden ganz leicht – du fühlst dich ruhig und stark.“ 
 

4. Zum Abschluss stehen alle gemeinsam auf, strecken sich nach oben und rufen 
    „Mission erfüllt – Superkräfte geladen!“  
 

Hinweise 

• Achte auf ruhige Atmosphäre und klare Ansagen. 

• Musik kann unterstützend wirken (z. B. leise Film- oder Entspannungsmusik). 

• Wenn du möchtest, kannst du am Ende kurz reflektieren: 
           „Wie hat sich euer Körper nach dem Training angefühlt?  
           Welche Übung war heute euer Superheldenmoment?“ 
 
 
 
 
 
 
 

   

http://www.knsu.de/


» KRAFTTRAINING FÜR SUPERHELDEN « 

2026                                                                                                                          WWW.KNSU.DE        Seite 9 

Stundenverlaufsplan 

 

 

Phase/Zeit Inhalt Methodische Anmerkungen Sozialform Material 

Einstieg/ Erwärmung 
Ca. 5 Min. 

Was macht einen Superhelden 
aus? → sie geben immer ihr 
Bestes 
Superhelden retten die Stadt 

• Freies Laufen 

• Superschurken fangen 
Superhelden ein 

• Befreiung durch 
"Energieportal" (durch 
die Beine krabbeln) 

• Aktiviert Kreislauf  

• Kindgerechte Gestaltung 

• Fördert Reaktion, Orientierung 
und Kooperation 

• Sicherheitsabstand beim Krabbeln 
beachten 
 

Plenum Evtl. Hütchen und Musik 

Erklärung & Aufbau 
der Stationen 
Ca. 10 Min. 

Stationen werden aufgebaut und 
demonstriert 
 
 

• Stationsaufbau 

• Stationseinweisung 

Kleingruppen Stationskarten 
Markierungen 

Stationenarbeit 
20 Min 

6 Stationen 
1. Spiderman - Schwingen am             
Seil 
2. Batman - Dach-zu-Dach-
Sprünge 
3. Wonder Woman - Hochziehen 
an der Bank 
4. Aquaman - Kniehebellauf über 
"Wasser" 
5. Hulk - Medizinballstoß 
6. Superman - Rückenstrecker 

• Zirkeltraining 

• Differenzierung 

• Ideale Gruppengröße 

• Dauer der einzelnen Stationen 

• Aktivitätsorientierte Stunde 
 

• Zwischenreflexion  

3er oder 4er Gruppen Stationskarten, Seil, 
Kästen, Matten, Bank, 
Medizinball, Tennisball, 
Weichbodenmatte 

Abschluss  
& Entspannung 
5 Min 

Superhelden-Energieaufladung 
Geführte Entspannungs-
/Atemphase 

• Wichtig nach Kraftbelastung 

• Stärkt Körperwahrnehmung und 
Ruhefähigkeit 

• Fantasievolle Sprache verbindet 
Einstieg und Abschluss 

• Gemeinsames Ritual schafft 
Gruppenidentität 

Einzelarbeit im Liegen 
→ Abschlusskreis 

Matten, optional leise 
Musik 
 
 
 
 
 

1 ► 

1 ► 
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Phase/Zeit Inhalt Methodische Anmerkungen Sozialform Material 

Reflexion 
2-3 Min 

Kurze Gesprächsimpulse 

• Wo seid ihr heute über 
euch hinaus 
gewachsen? 
 

• Hilft Kindern, Erfolge 
wahrzunehmen 

• Verknüpft Krafttraining mit 
positivem Selbstbild 

 
 

 

Sitzkreis  

1 ► 
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Spiderman                              1                                                         
 
       

                               

                        

                                                                  

 

 

 

 

 

 

 

                

 

 

 

 

  

        

    

 

 

 

 

 

 

     

                                                  Wie schwingst Du als Spiderman 

                                                             von Haus zu Haus? 

    Schwer 

 Beine gegrätscht 

 

schwerschw

er 

      Leicht 

  Arme und Beine  
           am Tau  

        Mittel 

Nur die Arme ziehen 
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Batman                                    2 
 
 

                    

 

     

 

        

  

 

         

  

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

      

 

 

 

 

         Wie springst Du als Batman noch  

        von Haus zu Haus? 

 
 
 
 

     Leicht 

 Kleiner Abstand 
     beidbeinig 

 

 

      Mittel 

 Großer Abstand 
      beidbeinig 

  Schwer  

    einbeinig 
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Wonder Woman                            3 
 
         

      

  

     

       

        

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Springe nach dem Hochziehen wie 

     Wonder Woman auf die Matte! 

    

                                   

   Leicht 

     Sitzend 
    rückwärts 

     Mittel 

     Vorwärts 
 Füße als Hilfe 

  Schwer  

Nur mit den              
Armen 

http://www.knsu.de/


» KRAFTTRAINING FÜR SUPERHELDEN « 

2026                                                                 WWW.KNSU.DE  Seite 14 

 
 

Aquaman                                4 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

  

      Wie kannst Du als Aquaman noch  

      das Meer überqueren? 

 
 
 
 

   Leicht 

     Langsam 

     Mittel 

     Rhythmus 
+ Halteposition 

  Schwer  

     Schnell 
 ohne Pause 
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Hulk                                        5 
 
 
 

 

                

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

        Auf welche Weise kannst Du den 

        Ball noch gegen die Wand werfen? 

 

 

   Leicht 

    Kniestand 

     Mittel 

       Stehen  

  Schwer  

     Stehen 
+ Kniebeuge 
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Superman                                6 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

       Erfinde eine eigene 

        Superman-Variante! 

 

 

   Leicht 

    anheben + 
      ablegen 

     Mittel 

 Ballübergabe  

  Schwer  

   Übergabe  
     + Plank 

http://www.knsu.de/


» KRAFTTRAINING FÜR SUPERHELDEN « 

2026                                                                 WWW.KNSU.DE  Seite 17 

Quellenverzeichnis 

Literatur 

 
Abbildung / Foto 

 
Video 

 
Urheber des Beitrages 

 

 

Autor*innen Literaturname Erscheinungsort Erscheinungsjahr Verlag 

Ministerium für 
Bildung, 
Wirtschaft, 
Jugend und 
Kultur 

Rahmenplan 
Grundschule, 
Teilrahmenplan 
Sport 

Mainz 2008  

Nummer Urheber*innen 

Superhelden-Figur OpenAI. (2026). KI-generiertes Bild. Erstellt mit 
ChatGPT. 

Alle (Arbeitsmaterial) Janina, Popp, Yannick Sperber, Sylvia Mayer, 
Lukas Kotterba 

Nummer Urheber*innen 

Alle Janina, Popp, Yannick Sperber, Sylvia Mayer, 
Lukas Kotterba 

Autor*innen Berater*innen Institution 

Janina Popp, Yannick Sperber, Sylvia Mayer/ 
Lehramtsstudierende 

Marlis Minnich Institut für Sportwissenschaft, 
Universität Koblenz 

http://www.knsu.de/

