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man kann die Frage stellen, ob das Thema Trai-

ning überhaupt relevant für den Sportunterricht 

ist. Kritische Stimmen mögen einwenden, dass 

sich dabei ohnehin kaum nennenswerte Effekte 

erzielen lassen; zudem verfolgt der Sportun-

terricht doch andere Bildungsziele. Allerdings 

ist es gerade vor diesem Hintergrund lohnend, 

sich mit dem Thema zu beschäftigen. Denn hier 

werden Grundlagen gelegt, damit Schülerinnen 

und Schüler ihre motorischen Fähigkeiten auch 

außerhalb der Schule verbessern können sowie 

Kenntnisse über ein gesundheitsorientiertes 

Training erwerben. Nicht zuletzt spielt es für 

viele Schülerinnen und Schüler in der Freizeit 

eine bedeutende Rolle – ob im Vereinssport oder 

in informellen Settings.

Training im Sportunterricht geht weit über das 

Ziel hinaus, motorische Leistungen zu verbes-

sern. Im Mittelpunkt steht immer die Reflexion 

des eigenen sportlichen Handelns. Ob in der 

Primarstufe, wenn für das Sportfest das weite 

Werfen und Springen geübt wird oder in der 

Sekundarstufe I, wenn sich Schülerinnen und 

Schüler mit ihren Ausdauer- und Kraftfähigkeiten 

auseinandersetzen. Auch das Techniktraining 

kann mit Lernenden der Oberstufe thematisiert 

werden: im Heft am Beispiel von Le Parkour.

Auch wenn man es angesichts des milden Herbs-

tes kaum glauben will: Der Winter steht vor 

der Tür. Passend dazu gibt es im EXTRA einige 

Ideen, wie Tricks im Snowboardfahren sicher 

vermittelt werden können.

Ich wünsche Ihnen viele gute Anregungen für 

Ihren Unterricht

LIEBE LESERINNEN, 
LIEBE LESER, 
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Ausdauernd laufen
Lernende erfahren in diesem Unterrichtsvorhaben Beanspru-
chungsreaktionen bei Ausdaueranforderungen und lernen, sie 
zielgerichtet zu beeinflussen
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Kraft ist nicht gleich Kraft
In der Grundschule werden die Kraftfähigkeiten spielerisch 
 vermittelt und in kleinen Teamwettbewerben geschult
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Ist das so richtig?
Schülerinnen und Schüler der Oberstufe vermitteln sich im 
Gruppenpuzzle gegenseitig Le Parkour-Techniken und trainie-
ren sie anschließend

Wie verbessere ich meine Fitness?
Schülerinnen und Schüler schätzen ihre Leistungsfähigkeit in 
einem Zirkeltraining ein und entwickeln Ideen, wie sie ein 
individuelles Trainingsprogramm gestalten können
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 STATION 1

• Stütze dich rücklings auf dem Kasten auf.

• Strecke deine Arme durch, der Körper bildet eine 

Linie.

• Bringe das Gesäß nun fast bis zum Boden.

• Drücke dich wieder mit den Armen nach oben.

• Achtung: Der Rücken bleibt möglichst gerade!
 

 STATION 2

• Ziehe die Knie schnell abwechselnd nach oben.

• Setze dabei die Arme schwungvoll ein. Der Ober-

körper bleibt aufrecht.

• So ist es leichter: Reduziere das Tempo (die Fre-

quenz). Gehe auf der Matte umher, bleibe nicht auf 

einer Stelle stehen.

 STATION 3

• Drücke den unteren Rücken immer auf die Matte. 

Winkle deine Knie und deine Hüfte im 90°-Winkel 

an. 
• Bringe deinen Kopf etwa 15–20 cm Richtung  Decke. 

• Arbeite langsam und ohne Schwung aus dem 

Bauch.

• Hinweis: Nicht zu weit nach oben gehen, der unte-

re Rücken bleibt auf der Matte.

 STATION 4

• Stelle dich schulterbreit hin, verteile dein Gewicht 

auf beide Füße. Den Medizinball hältst du fest in 

beiden Armen. 

• Gehe nun langsam in die Knie, bis dein Gesäß den 

Kasten berührt und richte dich gleich wieder auf. 

Der Rücken bleibt gerade.
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 STATION 9

• Lege dich in Bauchlage hin, Knie, Füße und El-
lenbogen sind angehoben und berühren nicht die 
Matte. Halte den Ball vor deinem Kopf. Wirf ihn ex-
plosiv gegen die Wand.

• Ist die Übung für dich sehr einfach, nimm einen 
schwereren Ball.

 

 STATION 10

• Halte dich im Stütz, die Füße stehen auf dem Kas-
ten. Umkreise den Kasten, indem du dich auf den 
Händen im Kreis bewegst. 

• Der Rücken bleibt dabei gerade.

 STATION 1: MAUERÜBERWINDUNG / ARMSPRUNG

• Material 
• 1 Weichboden, 4 Niedersprungmatten, 

Stufenbarren, 2 kleine Kästen, Pferd

• Hinweise
• Bei diesem Aufbau dient eine Mauerhälfte 

für die Übung Mauerüberwindung, die an-
dere für die Übung des Armsprungs.

• Den Weichboden und die Niedersprung-
matte zwischen den Barren fi xieren. Zur 
Vereinfachung vom kleinen Kasten ab-
springen. 

• Mauerüberwindung: Auf den Nieder-
sprungmatten hinter der Mauer landen. 
Nach der Landung auf den Füßen mit der 
Roulade abrollen.

• Armsprung: Nach dem Anlauf über Kas-
ten und Pferd an die Mauer springen. An 
Holm oder Mauerkante festhalten.
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