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M2 Fitnesswettkampfe — Stationskarten

Station 1: Merkball (Aufwarmen/Ausklang)

Material 3 Softballe
Aufgabe Geht zu zweit zusammen. Versucht, die anderen Mitspieler mi den So
abzuwerfen. Wer getroffen wurde, setzt sich auf den Boden. nn wi

verschiedene Aufgaben ausfihrt, z. B. 20 Star Jumps,
Hops, Hampelmanner usw.

Beachtet Sind gleichzeitig mehrere Teams draufRen, wer i iung der

Fitnesstibungen neu gemischt.
@ Variationen

— Wer abgeworfen wurde, macht Hampelmanner auf der
bekommt oder sein Partner ebenfalls abgeworfen wjrd.

nen Ball zugespielt

— Wird das Spiel zum Ausklang durchgefiihrt, werd Runden locker gelaufen,

bevor das Team wieder mitspielt.

Station 2: Wandball (Aufwarmen)
Material 2 Basket-/Medizi

Organisation Bildet 6er-Gruppen &ad ’ g Reihen an den Langsseiten der Halle auf
(mit dem Gesicht zur

Aufgabe werfen den Ball hoch gegen die Wand, laufen zur
d stellen sich dort ans Ende dieser Gruppe. Die je-
mussen den Ball fangen und gleich wieder gegen die

Beachtet

Die Wirfe i sfuhren und die Seite wechseln.

ubungen.

Statt die Seite zu wechseln, stellt sich der Werfer ans Ende der eigenen Gruppe.
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M2 Fitnesswettkampfe — Stationskarten

Station 4: Liegestiitzverfolgung
Material 1 kleiner Kasten pro Paar

Organisation Begebt euch am Kasten gegeniiber in Liegestutzposition (die Fi
Kasten auf, eure Korper bilden quasi eine Gerade).

Aufgabe Versucht nun, durch Seitwartswandern in LiegestUtzpositi
holen (zuvor Laufrichtung absprechen).

Beachtet
— Liegestltzposition technisch korrekt ausfihren.

— Nach jeder Runde die Richtung wechseln.

@ Variationen

— Die Verfolgung ohne Kasten durchfi

— Die Laufrichtung darf spontan geandert

Aufgabe gfeiner Linie gegeniber auf und spielt ,Schere, Stein, Papier” nach

Beachtet [ usammenstof3en, wenn beide denken, sie hatten gewonnen!

— Bewegun jeren, z. B. riickwartslaufen, hipfen usw.
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M2 Fitnesswettkampfe — Stationskarten

Station 7: Barrenjagd

Material 1 Barren pro Paar, kleine Matten zum Absichern
Organisation Stellt euch an je einem Ende des Barrens gegeniiber auf.
Aufgabe Begebt euch auf ein Startsignal hin an den Barrenholme

schwingt nach vorn zur rechten Seite Gber die Holme.
zum anderen Barrenende und flhrt dort die gleiche A
Gegner einzuholen.

M2 Fitnesswettkam Stafonskarten

Station 8: Tauschen

Material

Organisation aem Abstand von ca. 3 Metern hintereinander und etwas versetzt
rnung steht das Hutchen.

Aufgabe i artner A versucht, Partner B zu ticken, bevor dieser das Hitchen

Beachtet

— Anzahl der TdusCfungsversuche von Partner A festlegen.

— Startposition verandern, z. B. Liegen, Sitzen usw.
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Fitnesswettkampfe — Stationskarten

Station 13: Hasenspriinge

Material 1 Langbank pro Paar

Aufgabe Partner A stellt sich an ein Ende der Bank und stitzt sichymit je ein
mit geschlossenen Beinen Uber die Bank zu absolvieren.
als 1 Punkt. Danach werden die Rollen getausc

Beachtet

— Partner B zahlt die Punkte.

— Zwischenspriinge zdhlen nicht, sind aber erlaubt.

@ Variationen

— Zwischenspriinge sind nicht erlaubt. Erfolgt ein

ische ist dr Durchgang beendet.

— Einbeinige Spriinge absolvieren.

Station 14: Oxer
Material 1 groRer Kasten;

Aufgabe

ionen

— Die HOohe des Kastens verandern.

— Die Uberquerungsart vorgeben, z. B. mit Aufhocken, seitliche Hocke usw.
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