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Koordination und Kondition

Endlich wieder Sportunterricht — Schulung der
koordinativen und konditionellen Fahigkeite

Christian Gustedt und Josefine Weishuhn

orderung der Koordination, Kondition und Gesundheit; wettkdmp-
fen und kooperieren; Leistung erfahren und reflektieren

Fitness, Kraft, Koordination, Gesundheit

Ubungs- und Stationskarten
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Auf einen Blick

1. Doppelstunde

Thema: Schulung der koordinativen Fahigkeiten

M1 Schulung der koordinativen Fahigkeiten

M2 Geschicklichkeitsstaffel

Benotigt: Leibchen, Handballe, Hiitchen, Wendemale, Langbanke, Reifen, Spru y Luft-
ballons, Turnmatten

2. Doppelstunde

Thema: Schulung der konditionellen Fahigkeit Kraft

M3 Schulung der konditionellen Fahigkeit Kraft
M 4 Tabata-Training

Bendtigt:  Leibchen, Musik, Wand, Gelander, Stoppuhren,

3. Doppelstunde

Thema: Schulung der konditionellen Fahi

M5 Zeitschatzlaufe
M6 Astronautenlauf
M7 Laufbingo

Benotigt:  Stoppuhr, Hitchen, Wiirfe

4. Doppelstunde
Thema: Schulungf?

M8
M9
M 10

Bendtigt: trfel, gelt d blaues Leibchen, Spielkarten (z. B. Skat), Stoppuhr, Hitchen,

Benotigt:  Leibchen, Hiitchen, kleine Kdsten, Tennis-, Hand- und Basketballe, Reifen, Stoppuhr,

Zettel, Stifte
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Schulung der koordinativen Fahigkeiten

Station 1: Gleichgewichtsfahigkeit

Material 1 Langbank, 1 Hitchen
Aufgabe Balanciere Uber die Bank.
Beachte Ein Partner kann dich an der Hand unter-

stutzen.
@ Variationen

Statt einer Langbank reicht auch eine Linie aus.

Balanciere rickwarts oder seitwarts Uber die Bank.

Dreh dich 10 Mal um ein Hutchen und versuche dann, U
die Bank zu balancieren.

Versuche, Uber die schmale Seite einer umgedrd@hten Bank zu balanc

Station 2: Rhythmusfahigkeit

Material farbige Reifen
Aufgabe Spring rhythmisch
Reifen.

Beachte

@ Variationen

Verandere die A
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Schulung der konditionellen Fahigkeit Kraft

Station 1: Armkraft

Material 1 Fahrradbiigel/Gelander, 1 Stopp-
uhr

Aufgabe Hange dich in schrager Hanglage
mit gestreckten Armen und Beinen
an einen Fahrradbigel. Ziehe nun
deine Brust zur Stange. Wie lange
kannst du dich halten?

Beachte Dein ganzer Korper ist gespannt.

@ Variationen

— Macht ein Wetthangen gegeneinander.

— Fuhre moglichst viele Liegestutze durch.

Station 2: Beinkraft
Material 1 Baum/Wand,

Aufgabe Setz dich mit dem RUCK
Baum. Wiglange kannst du8

Beachte

@ Variatiofie

— Fihre mgali
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Zeitschatzlaufe

Material 4 Hutchen, 1 Pfeife, 1 Stoppuhr

Beschreibung

Die SuS laufen in einem abgesteckten Spielfeld (z. B. halbes FuRballfeld) kr uz und
ist es, die vom Spielleiter vorgegebene Zeit (zwischen 1 und 4 Minuten)
zen. Wenn ein Laufer meint, dass die vorgegebene Zeit erreicht ist, beend
Lauf und setzt sich an dieser Stelle auf den Boden.

her. Ziel

Wer die vorgegebene Zeit am besten trifft, gewinnt die Runde. Figllie ndchste Runde er die Zeit

bestimmen.

Beachte Die Zeitschatzlaufe sollten mit einer itd geflihrt werden

und es erfolgen mehrere Runden.
@ Variationen

— Der Spielleiter gibt ein Start- und Stoppsignal
lange die Laufzeit war.

schlielend schatzen, wie

— Die SuS fuhren oder prellen einen Ball w3 d des Laufens.

Astronautenlauf M6

Material 4 Hitchen, 1 Pfeife, 1 Sto

Die SuS bilden Zweierteams (= w

zentrum”, in dem sich die Paare zugginn beffiden. Um den kleinen Kreis befindet sich ein groRerer
Hutchenkreis (= Erd te des Teams ,fliegt” auf die Erdumlaufbahn und kehrt nach
einer Runde zum g€

Hutchenkreis.

Beschreibung

Beachte

Im ,Weltraumzentrum” kénnen Ubungen aus dem Tabata-Training (siehe M 4) ausgefiihrt werden.
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KLASSE SCHULE

Sie wollen mehr fiir Ilhr Fach?
Bekommen Sie: Ganz einfach zum Download
im RAABE Webshop.
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@ Uber 4.000 Unterrichtseinheiten - Sichere Zahlung per Rechnung,
sofort zum Download verfiigbar PayPal & Kreditkarte
@ Exklusive Vorteile fiir Abonnent*innen @ Kauferschutz mit Trusted Shops

* 20% Rabatt auf alle Materialien
fur Ihr bereits abonniertes Fach

* 10% Rabatt auf weitere Grundwerke

Jetzt entdecken:

www.raabe.de



