| SU
ﬁ K N [ — 4 "\'."_’/")%GESUNDHEITSBILDUNG DURCH SELF-TRACKING IM SPORTUNTERRICHT «

GESUNDHEITSBILDUNG DURCH
SELF-TRACKING IM
SPORTUNTERRICHT

universitat

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

weiter:denken

Autoren: Hannah Bindewald, Julian Ferdinand, Noelle Heigl,
Saskia Pfeil, Florian Saal, Nele Windhdvel

3 P

2025 WWW.KNSU.DE Seite 1


http://www.knsu.de/

ﬁ K N s U GESUNDHEITSBILDUNG DURCH SELF-TRACKING IM SPORTUNTERRICHT «

Ubersicht

e Einleitung
e Angestrebte Lernziele

o Theoretische und curriculare Einbettung

o Zentrales Lernziel
e Uberblick Unterrichtsvorhaben

o Sachanalyse

o Ubergreifende didaktische Uberlegungen

o Tabellarischer Uberblick tiber das gesamte Unterrichtsvorhaben
e Stundenverlaufsplan der 4. Unterrichtseinheit
e Arbeitsmaterial

o Arbeitsblatt zu Station 1: Banksteigen (1)
Arbeitsblatt zu Station 2: Pylonen-Rundlauf (2)
Arbeitsblatt zu Station 3: Seilspringen (3)
Arbeitsblatt zu Station 4: Hampelméanner (4)
Arbeitsblatt zu Station 5: Bergsteigertibung (5)
Arbeitsblatt zu Station 6: Hula-Hoop (6)

o Laufzettel (7)
e Videos

o Ausfuhrung des Banksteigens (1)

o Ausfuhrung des Pylonen-Rundlaufs (2)

o Ausfuhrung der Bergsteigeriibung (3)
e Quellenverzeichnis

O O O O O

y

2025 WWW.KNSU.DE Seite 2


http://www.knsu.de/

f K N s U GESUNDHEITSBILDUNG DURCH SELF-TRACKING IM SPORTUNTERRICHT «

KOMPETEMZMETZWERK SPORTUMTERRICHT

Einleitung

Die Digitalisierung pragt zunehmend den Alltag von Kindern und Jugendlichen und
eroffnet zugleich neue Perspektiven im schulischen Sportunterricht. Self-Tracking-
Technologien spielen hierbei eine zentrale Rolle, da sie eine datenbasierte Analyse
sportlicher Aktivitaten erméglichen und individuelle Fortschritte anschaulich visualisie-
ren konnen (Duttweiler, 2016). Der Begriff des Self-Trackings wird im Kapitel der
Sachanalyse genauer definiert.

Das Ziel des Konzepts ist die Integration von Self-Tracking in den Sportunterricht, um
Gesundheitskompetenz, Motivation und Eigenverantwortung der Schuler*innen zu for-
dern. Dabei wird eine enge Verknupfung der konditionellen Fahigkeiten Kraft, Aus-
dauer und Schnelligkeit und der Gesundheitsbildung und digitaler Bildung angestrebt.
Die vorliegende Unterrichtseinheit bezieht sich hauptsachlich auf den Ausdauersport.
Die Schuler*innen sollen den bewussten und sicheren Einsatz moderner Technologien
erlernen und ihre eigenen korperlichen Aktivitaten analysieren kbnnen.

Wichtig ist, diesen Ansatz in den Kontext digitalisierungssensibler Gesundheitsbildung
im Sportunterricht (DiGebiS) einzuordnen. Im Fokus steht hierbei der Kompetenzer-
werb der Schiler*innen in den Bereichen Fitness, Gesundheit und Digitalitéat sowie den
Schnittmengen zwischen diesen Bereichen. Das Konzept dieses Unterrichtsvorha-
bens orientiert sich zudem an den Vorgaben des Lehrplans flr Sport der Sekundar-
stufe Il (Klasse 11) und der KMK-Strategie ,Bildung in der digitalen Welt* (2016), die
die Forderung digitaler Kompetenzen als zentrales Bildungsziel betonen. Die Einbet-
tung in den Lehrplan erfolgt durch die gezielte Forderung von Medienkompetenz.

Ein weiterer Schwerpunkt liegt auf der kritischen Auseinandersetzung mit den Risiken,
insbesondere im Hinblick auf den Umgang mit personenbezogenen Daten. Dabei wer-
den die Schiler*innen fur Datenschutzfragen sensibilisiert und lernen, verantwor-
tungsvoll mit inren Daten umzugehen.

Das Konzept fordert digitalisierungs- und gesundheitsbezogene Kompetenzen gleich-
ermaf3en und tragt so zur Weiterentwicklung eines kompetenzorientierten Unterrichts
bei. Es bereitet die Schuler*innen nicht nur auf die Anforderungen einer zunehmend
digitalen Gesellschaft vor, sondern vermittelt auch ein bewussteres Verstandnis flur die
eigene Gesundheit und deren Bedeutung im Alltag.
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Angestrebte Lernziele

Theoretische und curriculare Einbettung

Der themenorientierte Fitnesskurs (Ministerium fur Bildung, Wissenschaft und Weiter-
bildung Rheinland-Pfalz, 1998, S. 19) in der Jahrgangsstufe 11 zielt darauf ab, die
aerobe Kapazitat der Schiler*innen zu férdern und ein umfassendes Verstandnis von
Fitnessprozessen zu vermitteln. Im Zentrum stehen Fitnesstests, die den Prozess der
korperlichen Fitness sichtbar machen. Diese Tests dienen jedoch nicht der Bewertung,
sondern als wertvolles Feedback zur eigenen sportlichen Leistungsfahigkeit und im
Sinne der digitalisierungssensiblen Gesundheitsbildung im Sportunterricht (DiGebiS)
eines reflektierten und gesundheitsforderlichen Umgangs mit Self-Tracking (vgl. Teu-
temacher et al., 2023).

Ein zentrales Ziel ist es die sportliche Betatigung im Unterricht und dariber hinaus zu
steigern (vgl. Rode, 2021; Auerbach et al., 2020) sowie die Verbesserung der Fitness
als sportartenubergreifende Fahigkeit. Die Schuiler*innen reflektieren ihr sportliches
Handeln und lernen, Tests durchzufiihren und hierbei Daten zu gewinnen, und auszu-
werten. Dabei wird ein grundlegendes Verstandnis flr Trainingsprozesse aufgebaut:
Die Schiuler*innen erklaren und begrinden Trainingsmethoden und setzen die gewon-
nenen Erkenntnisse praktisch um. Durch die Kombination von Theorie und Praxis sind
sie in der Lage, ihr sportliches Tun gezielt zu planen und zu organisieren. Dies erfolgt
trainingsgerecht, um ihre individuelle Leistungsfahigkeit nachhaltig zu verbessern.
Wahrend der Stationsarbeit bemerken die Schilerfinnen anatomische und physiologi-
sche Veranderungen und verkniupfen diese mit den theoretischen Grundlagen. Dies
geschieht beispielsweise mit der Fitnessubungen Seilspringen, wo die Schiler*innen
vor und nach jeder Ubung ihren Puls messen. Besonders der Einsatz von Wearables,
also kleine Computersysteme, die am Korper getragen werden, wie zum Beispiel Fit-
ness-Trackern, ermdglicht eine detaillierte Analyse der Ergebnisse und hilft den Schu-
lersinnen, das erworbene Wissen direkt auf den eigenen Korper anzuwenden. Die pra-
xisorientierte Herangehensweise unterstitzt sie dabei, ihre sportliche Entwicklung be-
wusst und gezielt zu steuern.

Zentrales Lernziel

Das folgende vorliegende Unterrichtsvorhaben beinhaltet mehrere Lernziele, jedoch
lasst sich eines als zentrales Lernziel konkretisieren: Bewusstsein fiir gesundheitsfor-
derliches Verhalten entwickeln. Dabei sollen die Schiler*innen die Bedeutung eines
gesunden Lebensstils verstehen und verinnerlichen und im Stande sein, eigenstandig
Entscheidungen fir eine nachhaltige Gesundheitsforderung zu treffen. Aufbauend auf
diesem Hauptfokus werden weitere Lernziele verfolgt, die das Verstandnis und die
praktische Umsetzung vertiefen.

Die Schuler*innen sollen lernen, ihre korperliche Belastung wahrend sportlicher Akti-
vitaten individuell zu steuern. Dies umfasst die Fahigkeit, die Signale ihres Korpers
wahrzunehmen und einzuschatzen, wann eine Belastung férderlich ist und wann sie
sich negativ auswirken kénnte. Diese Kompetenz erméglicht es ihnen, ihre sportlichen
Aktivitaten an ihre personlichen Voraussetzungen und Ziele anzupassen.

Ein weiterer Schwerpunkt liegt auf der Analyse von Fithessdaten, die mithilfe von
Wearables, wie in diesem Beispiel den Fitness-Trackern, erhoben werden. Die Schi-
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lersinnen lernen, diese Daten systematisch auszuwerten und zu interpretieren, um da-
raus konkrete Mafinahmen fur ein optimal auf ihre individuellen Bedurfnisse abge-
stimmtes Training abzuleiten. Dieser datenbasierte Ansatz hilft ihnen zudem, ihre Fort-
schritte sichtbar zu machen und ihre Motivation zu starken. Dabei wird auch die kri-
tisch-reflexive Ebene einbezogen: Die Schilerinnen sollen sich mit potenziellen Mess-
fehlern der genutzten Technologien auseinandersetzen und erkennen, dass standar-
disierte Bewegungsempfehlungen nicht immer auf individuelle Bedurfnisse tbertrag-
bar sind. So lernen sie, die erhobenen Daten nicht unreflektiert zu tbernehmen, son-
dern diese im Kontext ihrer persoénlichen korperlichen Voraussetzungen kritisch zu hin-
terfragen und sinngemalf zu deuten.

Durch die Nutzung dieser Erkenntnisse wird die korperliche Aktivitat der Schiler*innen
gezielt gefordert. Sie erfahren, wie sie durch die Anpassung ihres Trainings bestimmte
Bewegungsmuster oder korperliche Bereiche gezielt fordern und so ihre allgemeine
Fitness verbessern kdnnen. Gleichzeitig erwerben sie wichtige Kompetenzen im Um-
gang mit digitalen Technologien. Die Nutzung von Wearables im Unterricht fordert die
Medienkompetenz der Schiler*innen, indem sie lernen, diese Gerate sinnvoll, zielge-
richtet und reflektiert einzusetzen.

DarlUber hinaus werden die Schiler*innen in ihrer Datenkompetenz geschult. Sie set-
zen sich mit grundlegenden Fragen zum Umgang mit personlichen Daten auseinander,
beispielsweise wie diese korrekt ausgewertet werden, wie sie datenschutzrechtliche
Aspekte beachten und welche zuséatzlichen Informationen sie aus den gewonnenen
Daten ableiten kdnnen. Auf diese Weise werden sie nicht nur im Hinblick auf sportliche
Betatigung, sondern auch im Umgang mit modernen Technologien und im Bereich von
Datenanalysen gefordert und gefordert.

Uberblick Unterrichtsvorhaben

Sachanalyse

Self-Tracking beschreibt die systematische Erfassung und Auswertung von Verhal-
tens- und Leistungsparametern mithilfe digitaler Gerate wie Wearables und Apps. Da-
bei werden verschiedene messbare Daten wie Puls, Schrittanzahl, Kalorienverbrauch
oder die Belastungsintensitat erfasst, analysiert und visualisiert, um eine detaillierte
Selbsteinschatzung zu ermdglichen (vgl. Rode, 2019; Duttweiler, 2016). Diese Me-
thode er6ffnet zahlreiche Potenziale, insbesondere im Kontext des Schulsports. Sie
tragt zur Forderung der Gesundheitskompetenz bei und unterstitzt Schiler*innen da-
bei, ihre korperlichen Aktivitdten besser zu verstehen, zu steuern und zu optimieren
(vgl. Auerbach et al., 2020). Ein weiterer Vorteil besteht in der Mdglichkeit, unter-
schiedliche Leistungsniveaus durch die Einhaltung individueller Belastungsbereiche
zu berucksichtigen. So kdnnen personalisierte Ansétze im Sportunterricht realisiert
werden, die eine differenzierte Forderung ermdglichen.

Die Implementierung von Self-Tracking im Schulsport bringt jedoch auch Herausfor-
derungen mit sich. Dazu z&hlen die technische Ausstattung der Schulen und die digi-
talisierungsbezogenen Kompetenzen der Lehrkrafte. Zudem erfordert der Umgang mit
sensiblen Daten eine Sensibilisierung fur Datenschutzfragen (vgl. Briggen & Schober,
2020). Auch die Gefahr eines verzerrten Korperbildes, das durch den Fokus auf Leis-
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tungsdaten entstehen kann, sowie die potenzielle Verletzungsgefahr, etwa durch fal-
sche Interpretation, das Tragen der Uhren oder dessen Uberforderung, miissen be-
dacht werden (vgl. Duttweiler, 2016). Um diesen Herausforderungen zu begegnen, ist
ein padagogischer Rahmen notwendig, der die Schuler*innen begleitet und untersttitzt.

Im Kontext digitalisierungssensibler Gesundheitsbildung verfolgt Self-Tracking meh-
rere Ziele. Es soll helfen, individuelle Belastungsgrenzen zu erkennen und ein gesund-
heitsorientiertes Bewegungsverhalten zu fordern. Dabei wird ein ganzheitlicher Ansatz
verfolgt, der sportpraktische und theoretische Inhalte kombiniert. Neben der Starkung
der korperlichen Fitness stehen auch die Forderung der Daten- und Medienkompetenz
im Fokus, um Schiler*innen optimal auf die Anforderungen einer zunehmend digitalen
Welt vorzubereiten.

Ubergreifende didaktische Uberlegungen

Ein sicheres und sinnvolles Anwenden des Self-Trackings erfordert den gezielten Ein-
satz entsprechender Wearables, die die Grundlage fir die Messung und Auswertung
relevanter Daten bilden. Um den Nutzen dieser Technologie voll auszuschdpfen, ist es
wichtig, die Integration der Wearables in den Alltag der Schiler*innen zu fordern. Dies
kann durch eine schrittweise und aufeinander aufbauende Einflihrung des Self-Tra-
ckings innerhalb der einzelnen Unterrichtseinheiten erreicht werden. Dabei sollten die
Schiler*innen zunéachst ein grundlegendes Verstandnis fur den Umgang mit Wearab-
les entwickeln, einschliel3lich der Messung und Deutung der erfassten Variablen.
Diese theoretischen Kenntnisse werden anschlieRend in die Praxis umgesetzt, indem
die erlernten Inhalte aktiv angewandt werden. Auf diese Weise wird ein ganzheitlicher
Lernprozess unterstitzt, der sowohl theoretische als auch praktische Kompetenzen
fordert und den Schuiler*innen ermdglicht, Self-Tracking verantwortungsbewusst und
effektiv einzusetzen.

Kognitive Fahigkeiten

Die Schuler*innen erlernen den Umgang mit Gesundheitsdaten und entwickeln ein
Verstandnis daftr, wie sie diese zur Forderung ihrer eigenen Gesundheit nutzen kon-
nen. Sie analysieren ihre kdrperliche Leistungsfahigkeit, zum Beispiel durch die Erfas-
sung und Interpretation der Herzfrequenz wahrend der Belastungsdauer sowie in den
Pausen der Stationsarbeit. Die Reflexion Uber das eigene Bewegungsverhalten ist
ebenfalls ein wichtiger Bestandteil. Die Schiler*innen kdnnen einen Einblick erhalten,
wie aktiv sie in ihrem Alltag sind und erarbeiten mdgliche Verbesserungsansatze, in-
dem sie kritisch reflektieren.
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Methodische Kompetenzen

Im Umgang mit modernen Technologien wie Wearables und Tracking-Apps erwerben
die Schuler*innen wichtige methodische Kompetenzen. Dazu gehort die Fahigkeit, ge-
sundheitsbezogene Daten zu erheben und die erhobenen Daten sinnvoll zu analysie-
ren und daraus Erkenntnisse fur das eigene Verhalten abzuleiten. Ein weiterer zentra-
ler Aspekt ist die Zielsetzung: Die Schiler*innen lernen, realistische Fitnessziele zu
definieren und deren Erreichung regelmaflig zu Gberprifen. Dies tragt zur Entwicklung
eines systematischen und strukturierten Vorgehens bei.

Soziale Kompetenzen

Die Stationsarbeit im Sportunterricht bietet zahlreiche Gelegenheiten zur Férderung
der sozialen Kompetenzen. Die Schuler*innen tben ihre Kooperations- und Kommu-
nikationsfahigkeit, indem sie Aufgaben gemeinsam bewaéltigen, sich gegenseitig un-
terstitzen und Daten miteinander austauschen. Gleichzeitig wird eine Feedback-Kul-
tur aufgebaut, in der die Schiler*innen lernen, konstruktives Feedback zu geben und
anzunehmen. Dadurch entsteht eine unterstitzende Atmosphare, die sowohl die
Teamarbeit als auch individuelle Fortschritte fordert.

Selbstkompetenzen

Ein zentraler Bestandteil des Unterrichts mit Wearables ist die Férderung der Selbst-
kompetenz. Die Schiler*innen lernen, ihre Aufgaben und den Einsatz der Technologie
eigenstandig zu organisieren. Sie entwickeln Strategien zur Motivation, um ihre ge-
setzten Ziele zu erreichen, und arbeiten an ihrer Selbstregulierung, indem sie ihre
Herz-Kreislauf-Werte Gberwachen und gegebenenfalls anpassen. So wird die Eigen-
verantwortung fur die personliche Gesundheit gestarkt.

Gesundheitskompetenz

Das Bewusstsein fur die Bedeutung eines gesunden Lebensstils wird durch den Ein-
satz von Tracking-Technologien geférdert. Die Schiler*innen erkennen die Wichtigkeit
regelmaliiger Bewegung und lernen, wie sie durch praventive Malinahmen, wie bei-
spielsweise gezielte korperliche Aktivitat, ihre Gesundheit langfristig verbessern kon-
nen. Die Verknipfung von Theorie und Praxis unterstitzt dabei den Aufbau eines
nachhaltigen Gesundheitsbewusstseins.

Medienkompetenz

Ein kritischer Umgang mit digitalen Medien spielt beim Einbezug von Wearables in den
Sportunterricht eine zentrale Rolle. Die Schiler*innen setzen sich mit der Zuverlassig-
keit und moglichen Fehleranfalligkeit der Gerate auseinander. Dabei wird nicht nur die
Fahigkeit geschult, die Messungen zu hinterfragen, sondern auch die Kompetenz, mit
digitalen Tools verantwortungsvoll umzugehen. Gleichzeitig werden die Schiler*innen
auf die Anforderungen einer digitalisierten Gesellschaft vorbereitet, indem sie digitali-
sierungsbezogene Kompetenzen erwerben und vertiefen.

Organisatorisches

Damit der Unterricht mit Wearables reibungslos verlauft, sind einige organisatorische
Aspekte zu beachten. Zunachst muss sichergestellt werden, dass alle Schiler*innen
Uber ein kompatibles Smartphone oder Tablet sowie die benétigte App verfligen. Falls
die Schule keine eigenen Self-Tracking-Gerate besitzt, sollte die Mdglichkeit gepruft
werden, Gerate auszuleihen. Eine stabile Internetverbindung in der Sporthalle ist bei
den meisten Wearables essenziell, um diese mit den Smartphones koppeln zu kénnen.
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Diese Punkte erfordern eine sorgfaltige Vorbereitung und Organisation durch die Lehr-
kraft, um eine erfolgreiche Umsetzung sicherzustellen.

L
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Tabellarischer Uberblick tiber das gesamte Unterrichtsvorhaben

4 )
Einheit Sinnvolle und sichere Anwendung von Self-Tracking mit Hilfe von

Wearables im Kontext Schule
Vertraut machen mit Hard- und Software (Wearables)

1
Teillernziel: Schuler*innen beherrschen den sicheren Umgang mit den Wearables
und kdnnen diese einrichten (Uhren, Apps...).
Datenschutz in Bezug auf GPS, Tracking, SicherheitsmalRhahmen, personlichen

2 Daten (,Woflr die Daten?*)
Teillernziel: Schiler*innen erkennen die Bedeutung des Datenschutzes im Um-
gang
mit Wearables und Self-Tracking, indem sie die erfassten Datenarten sowie deren
Risiken und Schutzmaflinahmen analysieren und selbststéndig reflektieren, wie
sensible Daten (z. B. Gesundheitsdaten, GPS) verantwortungsvoll erfasst,
verarbeitet und geschitzt werden kénnen. Ebenso erlangen sie entsprechende
Handlungskompetenzen.
Das Tracken von Koordination (Schritte/Schrittlange)

3
Teillernziel: Schiler*innen bekommen ein Verstandnis davon, wie die Uhren ihre
Schrittanzahl und ihre Schrittlange messen.
Das Tracken von Ausdauer (Pulsmessung)

4
Teillernziel: Schiler*innen bekommen ein Verstandnis davon, inwiefern der
Puls die Leistungsfahigkeit wiedergibt.
Das Tracken von Schnelligkeit (Zeitmessung)

5
Teillernziel: Schiler*innen bekommen ein Verstandnis davon, welche Bedeutung
die
Belastungsdauer (Zeit) und der Puls fiir das eigene Sporttreiben haben.
Das Tracken von Kraft (Wiederholung)

6
Teillernziel: Schiler*innen bekommen ein Verstandnis davon, welchen Einfluss
die
Anzahl der Wiederholungen von Ubungen auf den Kérper haben.
Das Erstellen von personalisierten Trainingsplanen

7
Teillernziel: Schiler*innen setzen die zuvor erarbeiteten Inhalte gezielt und sinn-
voll
in ihrer individuellen Trainingsplanung um.

. J
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Stundenverlaufsplan der 4. Unterrichtseinheit

g ]
X P
3
> 4
X 5
S

X
_

(Phase/Dauer Inhalt Material )
Praktischer Einstieg Lauf-ABC e Pro Schiiler:in
(Erwérmung) 11.Klasse wird vor dem Lauf-ABC in Kleingruppen (Durchzéhlen von 1-3) eingeteilt. (SuS) eine

Jede Gruppe bekommt wahrend des Laufens eine andere Aufgabe: h (mi
10 min Smartwatch (mit
o Gruppe 1: Messt den Puls wahrend des Laufens. Puls- und
o Gruppe 2: Messt, wie viele Schritte ihr wahrend des ABC’s gemacht habt. Schrlttme§sung)
o Gruppe 3: Messt den Erholungspuls vor und nach den Ubungen. e ProSuSein
Smart-
phone/Tablet
(mit zugehdriger
App)
Hauptphase Stationsarbeit: Ausdauer e Stoppuhr
6 Stationen, die unterschiedliche Schwerpunkte beinhalten: e Laufzettel, Stift
35 min . Jede Station wird kurz erklart und Bewegungsablaufe demonstriert. e Pro Sus eine
. Die Belastungsdauer betragt 2 Minuten und die Wechselzeit zwischen den Stationen

betragt 1,5 Minuten. Nach jeder Station erfolgt ein Wechsel im Uhrzeigersinn.
Station 1: Banksteigen

o Der rechte und der linke Ful? werden im schnellen Wechsel auf die Bank gestellt.
Station 2: Pylonen Rundlauf
o SuS umrunden die Pylonen. Auf dem Hinweg sollte schneller gelaufen werden als auf

dem Ruckweg.
Station 3: Seilspringen

. SuS sollen in der angegebenen Zeit Seilspringen. Variationen moglich.
Station 4: Hampelméanner
o SusS sollen so viele Hampelmanner in der vorgegebenen Zeit machen, wie moglich.

Dennoch so, dass die 2 Minuten durchgehalten werden kénnen.
Station 5: Bergsteigertibung

. SuS sollen auf den dafir vorgesehenen Matten die Bergsteigeriibung machen.
Station 6: Hula-Hoop

. SuS sollen in der vorgegebenen Zeit den Hula-Hoop-Reifen um die Hiften kreisen.

. Alternative: SuS sollen in der vorgegebenen Zeit einen kleinen Ball mithilfe der Hande

um die Kérpermitte kreisen. Variationen méglich, z.B. einen kleinen Wurf einbauen.

Smartwatch (mit
Puls- und
Schrittmessung)
e Pro SuSein
Smart-
phone/Tablet
(mit zugehoriger

App)

e 1Bank

e 4 Pylonen

e 2 Seile

e 2 Matten

e 2 Hula-Hoop-
Reifen

e 2kleine Balle J
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(Phase/Dauer Inhalt Material )
Endphase . Alle SuS laufen sich gemeinsam in einer nach und nach zu reduzierenden Laufge- e Laufzettel
schwindigkeit aus: Rundenlauf in der Halle
10 min . Alle SuS sollen ihre Daten wahrend der Stationen in das dafir vorgesehene Arbeits- > ﬂ 7
blatt (Laufzettel) eintragen
. Wahrend sich gedehnt wird, sollen die SuS auf den Puls achten:
o Wie verhélt sich dieser?
o AuRerdem soll besprochen werden:
o Was hat euch am besten/am wenigsten gefallen?
\_ o Welche Station war am anstrengendsten/am wenigsten anstrengend? )
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Arbeitsblatt zu Station 1. Banksteigen

/7~ Ausgangsposition . Stelle dich aufrecht vor die Bank. \
. Deine FulRe stehen etwa schulterbreit ausei-
nander.
Bewegungsausfiuhrung . Setze den rechten Ful3 auf die Bank
. Driicke dich nun kraftvoll mit dem linken Bein

vom Boden ab, wéahrend der rechte Ful} die
Bank wieder verlasst. Sobald der linke Ful? auf
der Bank aussetzt, setzt der rechte Ful} auf
dem Boden auf.

. Wiederhole diese Bewegung im gleichmafi-
gen Rhythmus.

Tempo o Versuche eine gleichméaRige, zligige Bewe-
gung beizubehalten. Die Intensitat kann indivi-
duell angepasst werden.

Variation o Hohes Tempo: Schnellerer Wechsel mit kur-
far Fortgeschrittene zem"Bo_denkontakt. S
. Zusatzliche Armbewegung: Arme aktiv mit-
schwingen, um die Koordination zu férdern.
o Sprungvariante: Statt zu steigen, Springen mit

Wechsel der Schrittstellung, sodass ein Ful3
oben auf der Bank landet und der andere auf
dem Boden.

Hinweise o Achte auf eine stabile Korperhaltung (Oberkor-
per aufrecht, Bauchspannung halten).
. FuRsohle vollstandig auf die Bank setzen, um
die Belastung gleichmé&Rig zu verteilen.
. Falls nétig, das Tempo reduzieren, um eine
\ saubere Ausfiihrung beizubehalten. /

zur Ausfihrung
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Arbeitsblatt zu Station 2: Pylonen-Rundlauf

(~ Ausgangsposition . Stelle dich an der ersten Pylone bereitx Pa‘ 2
Bewegungsausfiuhrung . Laufe um die Pylonen im Uhrzeigersinn
herum.
. Die Kurven eng und kontrolliert nehmen. g
) Auf der einen Seite sollte ein schneller g
Sprint erfolgen i
o Auf dem Rickweg wird das Tempo re- 4{ “
duziert. F i
Tempo . Die Intensitat kann individuell angepasst
werden.
Variation o Sprint-Intervall: direkter Wechsel zwi-
fur Fortgeschrittene schen schnellem Sprint und leichtem
Traben.
. Ruckwartslauf: Auf dem Riickweg riick-
wartslaufen, um die Koordination zu
schulen.
Hinweise o Achte auf eine aktive Armflihrung zur
zur Ausfiihrung Unterstufzu_ng der Laufbewegung.
. Laufe moglichst auf dem Vorful3, um
schnelle Richtungswechsel zu erleich-
tern.
. Bei rutschigem Boden das Tempo an-
\ passen. /
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Arbeitsblatt zu Station 3: Seilspringen

(~ Ausgangsposition

Stelle dich aufrecht mit leicht gebeugtem
Knien hin, das Seil hinter dir.

Bewegungsausfiuhrung

Beginne mit kleinen, gleichmafigen und
beidbeinigen Springen tber das Seil.
Achte auf eine flissige Armbewegung.
Nutze den VorfuB fur ein federndes Ab-
springen.

Tempo

Die Intensitat kann individuell angepasst
werden.

Variation

fur Fortgeschrittene

Doppelspriinge: Pro Seildurchgang zwei
Spriinge machen.
Beinspriinge:
o Abwechselnd den rechten und
linken FuR3 aufsetzen.
o Auf einem Bein springen (10-mal
linkes Bein, 10-mal rechtes
Bein).

Hinweise

zur Ausfihrung

Gleichmalfiige Atmung beibehalten, um
nicht zu verkrampfen.

Sprunghéhe moderat halten, um die
Knie zu schonen.

Weiches Landen zur Vermeidung von

Gelenkbelastungen.

)
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Arbeitsblatt zu Station 4. Hampelmanner

(" Ausgangsposition

Stehe aufrecht mit leicht gebeugten \
Knien

Die Beine und FuRe sind geschlossenen
Die Arme befinden sich an der Seite dei-
nes Korpers.

Bewegungsausfiuhrung

Springe mit beiden Beinen nach aul3en
und hebe die Arme Uber den Kopf.
Springe zurlick in die Ausgangsposition.

Tempo

Fihre die Bewegung kontrolliert und in
gleichmafigem Tempo und flieRendem
Rhythmus aus.

Variation

fur Fortgeschrittene

Knieanzieh-Variante: Beim Springen die
Knie hdher anziehen.

Explosiver Sprung: Mit zusatzlicher Kraft
abspringen und Arme kréftig bewegen.

Hinweise

zur Ausfuhrung

In Basisvariante flr Anfanger*innen
nicht zu hochspringen und in allen Vari-
anten die Landung abfedern, um Ge-
lenke zu schonen.

Rumpf stabil halten und nicht ins Hohl-

kreuz fallen. /
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Arbeitsblatt zu Station 5: Bergsteigertbung

/~ Ausgangsposition . Begib dich in eine hohe Plank-Position
(Liegestltzposition). yu, 3
. Deine Hande sind flach und schulter-
breit auf dem Boden.
. Deine Arme und Beine sind gestreckt,

sodass dein Kérper eine gerade Linie
von Kopf bis Fersen bildet.

Bewegungsausfihrung . Ziehe das rechte Knie in Richtung Brust,
wahrend das andere gestreckt bleibt.
o Dann zuriick in die Ausgangsposition.
o Ziehe das linke Knie in Richtung Brust,
wahrend das andere gestreckt bleibt.
. Wechsle die Knie dynamisch, indem du

sie in einer flieRenden Bewegung vor-
und zurlickziehst.

° Dabei sollten die Fil3e, wahrend des
Wechsels, kurz den Boden berihren.

Tempo . Kontinuierliches und dynamisches
Tempo, welches an dein Fitnesslevel
angepasst ist.

Variation o Schnellere Bewegung: Intensitét stei-
flr Fortgeschrittene gem. - .
g . Beine diagonal zur gegentiberliegenden
Schulter ziehen fur mehr Rumpfaktivie-
rung.
Hinweise o Riicken gerade halten, kein Hohlkreuz
zur Ausfihrung oder Rundr-ucken.
. Spannung in Bauch- und Rumpfmusku-
\ latur beibehalten. /
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Arbeitsblatt zu Station 6: Hula-Hoop 6

/~ Ausgangsposition . Stelle dich schulterbreit hin, die Knie sind leicht ge-
beugt.
. Halte den Hula-Hoop-Reifen auf H6he deiner Taille
fest.
Bewegungsausfihrung . Setze den Reifen mit einer kraftigen Bewegung in
Rotation (Schwung)
o Halte ihn durch kreisende oder schiebende Bewe-

gungen (vor und zurtick oder seitlich) oben, um den
Reifen in Schwung zu halten.
. Der Oberkdrper bleibt stabil.

o Die Bewegung kommt aus der Hufte.
Tempo o Individuelles Tempo durch durchgangiges Kreisen
des Reifens.
Variation o Richtungswechsel: Nach 10 Sekunden die Richtung
. . andern.
fur Fortgeschrittene
g . Weiteren Reifen hinzunehmen und um den rechten
Arm kreisen.
. Schnelligkeit von langsam zu schnell und von

schnell zu langsam wechseln.

Alternative o Nimm einen kleinen Ball und kreise ihn mithilfe der
Hande um deine Kdrpermitte.
. Wechsel zwischendurch die Richtung.
. Variationen mdglich, z.B. einen kleinen Wurf wah-

rend des Kreisens einbauen.

Hinweise o GleichmaRige Bewegung aus der Hufte, nicht aus
. den Knien.
zur Ausfihrun
g . Falls der Reifen fallt, sofort wieder aufnehmen und
\ weitermachen. /
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Laufzettel

Herzfrequenz-Tabelle

A

Belastungs- und Erholungspuls

Name:

Puls zu Beginn der Stunde:

(Ausgangs-/Startpuls)

Stationen

Belastungspuls

Erholungspuls

Aufwarmen

1. Banksteigen

2. Pylonen-Rundlauf

3.Seilspringen

4. Hampelméanner

5. Bergsteigeribung

6. Hula-Hoop

Auslaufen

.
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