hh
K N s U » KRAFTTRAINING FUR SUPERHELDEN «

KOMPETENZMNETZ WERK SFORTUNTER’R-CH«{

KRAFTTRAINING FUR
SUPERHELDEN

U( universitat

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

Autoren:  Janina Popp, Sylvia Mayer, Yannick Sperber

2026 WWW.KNSUDE [EHEEe Seite 1


http://www.knsu.de/

» KRAFTTRAINING FUR SUPERHELDEN «

Ubersicht

Unterrichtsidee
o Warum Superhelden-Training?

©)

Kindgerechte Gestaltung

Zielformulierungen

©)
©)
©)

Korperkompetenz
Reflexionskompetenz
Handlungs- und Sozialkompetenz

Unterrichtsverlauf

O

Einflhrung

o Erwarmung - Superhelden retten die Stadt

o

o Schluss - Superhelden Energieaufladung

Stationenarbeit

= Methodisch - didaktische Uberlegungen

e Aktivitatsorientierte Stunde

¢ Differenzierung
o Zirkeltraining

¢ |deale GruppengrolRe

e Stationsaufbau
e Stationseinweisung

e Dauer der einzelnen Station

» Schwierigkeitstabelle

Stundenverlaufsplan
Arbeitsmaterial

@)
@)
@)
@)
@)

o

Spiderman (1)
Batman (2)
Wonder Woman (3)
Aquaman (4)

Hulk (5)

Superman (6)

Videos

o

0O O O O O

o

Reflexionsphasen (1)

Ablauf Station Spiderman (2)
Ablauf Station Batman (3)

Ablauf Station Wonder Woman (4)
Ablauf Station Aquaman (5)
Ablauf Station Hulk (6)

Ablauf Station Superman (7)

Quellenverzeichnis

2026

y

WWW.KNSU.DE [

Seite 2


http://www.knsu.de/

KNSU
\_/ » KRAFTTRAINING FUR SUPERHELDEN «

Unterrichtsidee

Die Schulerinnen und Schiler erleben in spielerischer Form grundlegende
Kraftibungen als Teil eines Superhelden-Trainings. Dabei entwickeln und steigern sie
ihre Kraftfahigkeit, indem sie gezielt verschiedene Hauptmuskelgruppen (Arme
einschlieBlich Grifffestigkeit, Beine, Rumpf) kraftigen.

Neben der physischen Aktivierung und der Selbstwahrnehmung des Korpers stehen
der Spal® an der Bewegung sowie das Gemeinschaftsgefiihl im Vordergrund. Die
Kinder entdecken dabei ihre eigene ,Superkraft’, wahrend sie erfahren, dass mehr
Kraft zu mehr Stabilitat und Leistungsfahigkeit im Alltag fuhrt.

Warum Superhelden-Training?

Du bist ein Superheld, wenn du Uber dich hinauswachst und dein Bestmdgliches
gibst.

Ein echter Superheld traut sich, an seine personlichen Grenzen zu gehen.

Im Superhelden-Training starkst du deinen Korper wie ein Held: Arme, Beine und
dein Rumpf werden kraftiger, dein Kérper wird stabiler und belastbarer. Jede Ubung
hilft dir, deine eigene ,Superkraft‘ zu entdecken und weiterzuentwickeln.

Dabei geht es nicht nur um Muskeln, sondern auch um Mut, Zusammenhalt und
Spal an Bewegung. Gemeinsam werdet ihr starker und
merkt: Wer an sich glaubt und dranbleibt, kann im
Alltag mehr schaffen, als er denkt.

Kindgerechte Gestaltung

Das Superhelden-Thema spricht die Schuler direkt an
und motiviert sie von Beginn an, da Superhelden
insbesondere im Grundschulalter sehr popular sind.
Diese Stunde ist daher sowohl fir Superhelden-Fans als
auch fur Schuler, die weniger Interesse an

dem Thema haben, motivierend und aktivierend. Der
Fokus liegt klar auf der sportlichen Betatigung, sodass auch Schuler, die weniger
Begeisterung fir das Thema mitbringen, sich auf die Ubungen konzentrieren kénnen.

Zielformulierung

Schiilerinnen und Schiler verbessern ihre Kraft durch Ubungen im Zirkeltraining.

Korperkompetenz

Schillerinnen und Schiler kraftigen ihre Muskulatur, indem sie ihre Ubungen mit
angepasster Intensitat und angemessener Technik ausfuhren.

Reflexionskompetenz

Schiilerinnen und Schiler erkennen, welche Ubungen welche Muskelgruppen
beanspruchen.
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Handlungs- und Sozialkompetenz

Schulerinnen und Schuler arbeiten in Kleingruppen zusammen, halten sich an die
Stationsabfolge und unterstitzen sich gegenseitig.

Unterrichtsverlauf
Einfuhrung

Erinnert euch an ein Kind, das im Sportunterricht immer als Letztes gewahlt wird. Das
sich bei KraftiUbungen zurlckhalt, weil es denkt "Ich kann das nicht". Jetzt stellt euch
vor, dieses Kind steht pl6tzlich da und sagt: "Ich bin heute Hulk" Und auf einmal macht
es mehr Wiederholungen als je zuvor. Nicht, weil es plotzlich starker ist. Sondern weil
es sich anders fuhlt.

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 Korper.

Und jetzt Hand aufs Herz: Wie viele Kinder verlassen unsere Sportstunden mit dem
Gefuhl, stark zu sein? Nicht nur kérperlich - sondern innerlich?

Dieses Konzept schafft genau das. Durch klare Struktur, echte Differenzierung, hohe
Bewegungszeit - und eine Geschichte, die tragt.

Das hier ist kein Spiel. Das ist ein didaktisch durchdachtes Krafttraining im
Superhelden-Gewand. Und genau deshalb funktioniert es.

Erwarmung - Superhelden retten die Stadt
Ziel

J Die Kinder reagieren schnell auf Bewegungen, laufen und krabbeln in
verschiedene Richtungen und helfen sich gegenseitig.
o Forderung von Reaktionsfahigkeit, Kooperation und sozialem Miteinander.

Material

o evtl. Hitchen zur Spielfeldbegrenzung
o Musik (optional: fir noch mehr Chaos)

Organisation

o Die Kinder laufen frei im Hallenraum.
o 2-3 Kinder sind Superschurken (Fanger), die anderen Superhelden (Laufer).

Spielverlauf

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

o Die Superschurken versuchen, die Superhelden durch Abklatschen
Leinzufrieren®.

o Gefangene Superhelden bleiben stehen, stellen sich breitbeinig hin und rufen
z. B. ,Ich bin eingefroren!“ oder ,Meine Krafte sind blockiert!”.

\
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J Freie Superhelden konnen ihre gefangenen Mitspieler befreien, indem sie
durch das Energieportal (zwischen den Beinen) hindurchkrabbeln.

o Nach der Befreiung durfen beide Kinder wieder mitspielen.

o Nach 2—-3 Minuten kdnnen neue Superschurken bestimmt oder das Spiel kurz
reflektiert werden.

Varianten
o Teamvariante: Zwei Teams — jedes versucht, moglichst viele eigene Helden
zu befreien.
o Zeitspiel: Nach 3 Minuten wird gezahlt, wie viele Helden noch eingefroren
sind.

J Spezialkrafte: Einzelne Kinder haben ein ,Schutzschild“(durfen einmal nicht
gefangen werden).
o Musikstopp: Wenn die Musik stoppt, mussen alle sofort einfrieren.

Hinweise

o Keine Fanger durfen direkt neben eingefrorenen Spielern warten
(,Campingverbot “).

o Auf ausreichend Abstand und Sicherheit beim Krabbeln achten.

o Je nach RaumgroRe und Klasse Anzahl der Fanger anpassen.

Stationenarbeit
Methodisch- didaktische Uberlegungen

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

Aktivitatsorientierte Stunde

Die gesamte Stunde ist aktivitatsorientiert gestaltet, da durch die kleine Gruppengrolie
eine hohe Bewegungszeit ermdglicht wird. Alle Schiiler kdnnen ohne Pause an jeder
Station arbeiten. Mit insgesamt sechs Stationen ist gewahrleistet, dass jeder Schuler
stets in Bewegung bleibt. Die Stationen sind flexibel organisiert, sodass die Anzahl der
Schuler an jeder Station variieren kann, was eine Anpassung der Gruppeneinteilung
ermoglicht.

Differenzierung

Durch das Ampelsystem an den Stationen wird eine Differenzierung der Ubungen
ermoglicht. Die Schiler kdnnen eigenstandig entscheiden, welche Schwierigkeitsstufe
sie wahlen mdchten. So wird jeder Schuler individuell gefordert — vom schwéachsten
bis zum starksten. Das Ampelsystem erlaubt es, die Intensitat selbst zu variieren, was
zu einer flexiblen Gestaltung der Stunde beitrégt. In manchen Ubungen, wie bei der
,Wonder Woman*“-Station, erfolgt eine Doppeldifferenzierung — zum einen durch die
Schraglage der Bank, zum anderen durch die variierenden Ubungen.

\
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Zirkeltraining

Das Zirkeltraining bietet zahlreiche Vorteile. Zum einen wird eine hohe Bewegungszeit
gewahrleistet, da alle Schiler gleichzeitig in der Halle in Bewegung sind. Zum anderen
erleichtert es die Organisation fur die Lehrkraft. Die Schiler kennen die Zirkelregeln:
Sie arbeiten wahrend der Musik an ihrer Station und wechseln nach Ablauf der Musik
im Uhrzeigersinn zur nachsten Station. Dies schafft klare Strukturen. Im Zirkeltraining
fallt der schwachere Schuler weniger auf, da alle Schiuler fokussiert an ihrer Aufgabe
arbeiten. Zudem kann das Zirkeltraining beliebig oft wiederholt werden, wodurch
Schuler und Lehrkraft Fortschritte beobachten und gezielt an der Kraft oder Technik
arbeiten koénnen. Das Zirkeltraining ermoglicht es, die Kraft verschiedener
Muskelgruppen zu trainieren und so diese zu steigern.

Ideale GruppengrofRe

Die ideale Gruppengrolde fur diese Stunde ist eine Gruppe von vier Schilern. Diese
Grolle ermdglicht es, dass alle Schuler gleichzeitig an der Station arbeiten kénnen,
ohne dass es zu Engpassen kommt, beispielsweise bei der Spiderman-Station, wo
nicht mehr als vier Seile zur Verfigung stehen. Aulderdem behalt die Lehrkraft bei vier
Schiilern pro Gruppe einen guten Uberblick.

Stationsaufbau

Die Schuler werden in sechs Gruppen zu je vier Personen eingeteilt. Jede Gruppe ist
fur den Aufbau einer Station verantwortlich. Sie erhalten die entsprechende
Stationskarte und bauen die Station gemaly 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 Unterstitzung notwendig. Die
Lehrkraft gibt vorab an, wo welche Station aufgebaut wird, sodass alle Kdrperregionen
im Wechsel trainiert werden und keine Station zweimal hintereinander auf dieselbe
Korperregion abzielt.

Stationseinweisung

Die Gruppe, die eine Station aufgebaut hat, liest sich die Stationskarte grindlich durch
und erklart den anderen Gruppen kurz und pragnant, wie die Ubung durchgefihrt wird.
Eine einminutige Erklarung ist ausreichend, da die Karten der Stationen fur die nachste
Gruppe bereitliegen. Bei den Stationen ,Spiderman® und ,Wonder Woman® muss
zudem die Sicherheit besonders beachtet werden, was die Lehrkraft entsprechend
erganzt.

Dauer der einzelnen Station

Bei einer GroRe von 24 Kindern in einer 4. Klasse wird eine Dauer von 90 Sekunden
empfohlen. Ein zu kurzer Zeitraum fuhrt oft zu Hektik bei den Schilern, da sie kaum
die Gelegenheit haben, sich auf die Ubungen einzulassen, bevor sie bereits wieder
fertig sind. Gleichzeitig mussen die Muskeln ausreichend beansprucht werden, sodass
ein ,Brennen® spurbar wird. Ein zu langes Zeitintervall darf jedoch nicht gewahlt
werden, da dies zu einer Uberbelastung der Muskulatur fiihren kénnte. Es ist wichtig,
den Schilern klarzumachen, dass Pausen jederzeit erlaubt sind, wenn sie merken,
dass sie an ihre Grenzen stol3en.

\
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Schwierigkeitstabelle

Das Uben flhrt iber 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

»ﬁ 2-7

Stationen Trainierter Bereich Differenzierung |
Spiderman Armkraft, Griffkraft, Schulter, Rumpf Leicht: Arme + Beine am Seil
Mittel: nur Arme
V‘\ﬂ 1 Schwer:  Beine in Gratsche
Sternchen: eigene Variante
Batman Sprungkraft, Gleichgewicht Leicht: kleiner Abstand,
beidbeinig
V‘ﬂ 2 Mittel: groRerer Abstand
Schwer: einbeinig abspringen
Sternchen: eigene Variante
Wonder Woman | Armkraft, Rlicken, Rumpfstabilitat Leicht: sitzend
Mittel: Bauchlage mit Stitze
V‘\p 3 Schwer: nur mit Armen
Sternchen: Landepose
Aquaman Oberschenkel, Hiftbeuger Leicht: langsam, sauber
Mittel: Rhythmus +
V“g 4 Halteposition
Schwer: lange Belastung
Sternchen: eigene Variante
Hulk Armkraft, Schulter, Beine Leicht: Sitzen/Kniestand
Mittel: Standstofy
>wﬂ 5 Schwer: aus Kniebeuge
StolRen
Sternchen: eigene Variante
Superman Ruckenstrecker, Rumpfspannung, | Leicht: anheben + ablegen
Schulter Mittel: Ballibergabe
P‘\ﬂ 6 Schwer: Ubergabe + Plank
4 Sternchen: _eigene Variante J

Tipp

Das Krafttraining an Geraten im
Sportunterricht kann genutzt
werden, um z.B. in Kleingruppen
Ubungsideen fiir das Training

Zuhause zu sammeln.
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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, spuren ihren
Korper bewusst und beenden die Stunde mit einem positiven, fantasievollen
Erlebnis.

— Forderung von Korperwahrnehmung, Entspannung und innerer Ruhe

Material

Evtl. Matten oder Gymnastikreifen als Liegeflache

Ablauf

1. Alle Kinder legen sich entspannt auf den Ricken, Arme und Beine leicht gedffnet.
2. Die Lehrkraft spricht ruhig und langsam
,lhr habt heute als Superheldinnen und Superhelden eure Krafte eingesetzt.
Jetzt durft ihr sie wieder aufladen.”
3. Geflhrte Entspannungsphase (2—3 Minuten)
Beispielhafte Formulierungen
»2Atme tief ein und aus. Spur, wie die Luft deine Superkraft wieder auffullt.”
»Spann kurz alle Muskeln an ... und lass sie wieder locker.“
,Deine Arme und Beine werden ganz leicht — du fuhlst dich ruhig und stark.”

4. Zum Abschluss stehen alle gemeinsam auf, strecken sich nach oben und rufen
,Mission erflllt — Superkrafte geladen!®

Hinweise

o Achte auf ruhige Atmosphare und klare Ansagen.
J Musik kann unterstutzend wirken (z. B. leise Film- oder Entspannungsmusik).
. Wenn du mochtest, kannst du am Ende kurz reflektieren:

~Wie hat sich euer Korper nach dem Training angefuhlt?

Welche Ubung war heute euer Superheldenmoment?*

y
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Stundenverlaufsplan
(Phase/Zeit Inhalt Methodische Anmerkungen Sozialform Material h
Einstieg/ Erwdrmung | Was macht einen Superhelden | e Aktiviert Kreislauf Plenum Evtl. Hitchen und Musik
Ca. 5 Min. aus? -> sie geben immer ihr . Kindgerechte Gestaltung
Bestes ) Fordert Reaktion, Orientierung
Superhelden retten die Stadt und Kooperation
. Freies Laufen . Sicherheitsabstand beim Krabbeln
o Superschurken fangen beachten
Superhelden ein
. Befreiung durch > g 1
"Energieportal” (durch
die Beine krabbeln)
Erklarung & Aufbau | Stationen werden aufgebaut und | e Stationsaufbau Kleingruppen Stationskarten
der Stationen demonstriert . Stationseinweisung Markierungen
Ca. 10 Min.
Stationenarbeit 6 Stationen . Zirkeltraining 3er oder 4er Gruppen | Stationskarten, Sell,
20 Min 1. Spiderman - Schwingen am . Differenzierung Kasten, Matten, Bank,
Seil ° |deale Gruppengr(’jf&e Medizinball, Tennisball,
2. Batman - Dach-zu-Dach-| , Dauer der einzelnen Stationen Weichbodenmatte
Spriinge _ . Aktivitatsorientierte Stunde
3. Wonder Woman - Hochziehen
an der Bank ; ;
4. Aquaman - Kniehebellauf Uber * Zwischenreflexion
"Wasser" y
5. Hulk - Medizinballsto > 6 1
6. Superman - Rickenstrecker
Abschluss Superhelden-Energieaufladung . Wichtig nach Kraftbelastung Einzelarbeit im Liegen | Matten, optional leise
& Entspannung Geflhrte Entspannungs- . Starkt Kérperwahrnehmung und - Abschlusskreis Musik
5 Min /Atemphase Ruhefahigkeit
. Fantasievolle Sprache verbindet
Einstieg und Abschluss
. Gemeinsames Ritual schafft
. Gruppenidentitat
2026 ,\( WWW.KNSU.DE Seite 9
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. - - N
( Phase/Zeit Inhalt Methodische Anmerkungen Sozialform Material
Reflexion Kurze Gesprachsimpulse . Hilft Kindern, Erfolge Sitzkreis
2-3 Min o Wo seid ihr heute tber wahrzunehmen
euch hinaus o Verknupft Krafttraining mit
gewachsen? positivem Selbstbild
g
\_ J
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Spiderman

Leicht

Arme und Beine
am Tau

Mittel

Nur die Arme ziehen

Schwer

Beine gegratscht

Wie schwingst Du als Spiderman

von Haus zu Haus?
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Batman

Leicht

Kleiner Abstand
beidbeinig

Mittel

GrofBer Abstand
beidbeinig

Schwer

einbeinig

Wie springst Du als Batman noch

von Haus zu Haus?

\
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Wonder Woman
Leicht
Sitzend
rickwarts

Mittel

Vorwarts
FiiRe als Hilfe

Schwer

Nur mit den
Armen

Springe nach dem Hochziehen wie

Wonder Woman auf die Matte!

\
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Aquaman

Leicht

Langsam

Mittel

Rhythmus
+ Halteposition

Schwer

Schnell
ohne Pause

Wie kannst Du als Aquaman noch

das Meer uberqueren?

\
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Hulk

Leicht

Kniestand

Mittel
Stehen

Schwer

Stehen
+ Kniebeuge

Auf welche Weise kannst Du den

Ball noch gegen die Wand werfen?

\
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Superman

Leicht

anheben +
ablegen

Mittel
Balliibergabe

Schwer

Ubergabe
+ Plank

Erfinde eine eigene

Superman-Variante!

\
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