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Fit wie die Ninjas
In einem Stationsbetrieb erproben die Schüler:innen ihre 
motorischen Fertigkeiten: Sie balancieren, schwingen, 
hangeln, stützen und springen – wie die Ninjas!

10
Stark und bewusst
Durch die bewusste Muskelanstrengung nutzen die 
Schüler:innen das eigene Belastungsempfinden und 
entwickeln eine differenzierte Körperwahrnehmung

ZUM THEMA

4 Fitness ist mehr!
Die schwierige Suche nach einer Fitness
pädagogik für den Sportunterricht
Ralf Duwenbeck
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 gesundheitsorientiert trainieren
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Ein tänzerisches Fitnessprogramm  
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Clarissa Feth

SEKUNDARSTUFE II
35 Ashtanga, Hatha und Co. 

Schüler:innen finden ihren Yogastil
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20
Step by Step zur Fitnessparty
Die Schüler:innen planen und gestalten eigene Steppaerobic
Choreografien. Dabei beurteilen sie jeweils ihre subjektive 
Belastungsintensität und verbessern ihre Langzeitausdauer.

35
Ashtanga, Hatha und Co.
Yoga ist nicht gleich Yoga: In diesem Vorhaben lernen die 
Schüler:innen verschiedene Yogapraktiken kennen – und 
finden den Stil, der am besten zu ihnen passt.
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Relativkraft – was ist das? 

Wer ist stärker? 

Rechnung: Hans 
60kg/50kg = 1,2kg 
 
Rechnung: Karl 
70kg/100kg = 0,7 kg 
 
Antwort: Hans ist – relativ gesehen – stärker, auch wenn Karl absolut gesehen stärker ist  
Definition: In der Sportwissenschaft ist die „Relativkraft“ die maximale Kraft, die ein Sportler im 
Verhältnis zu seinem Körpergewicht bewältigen kann. (Relativkraft = Maximalkraft/Körpergewicht) 
Die relative Kraft spielt insbesondere in solchen Sportarten eine Rolle, in denen es nicht so sehr auf die 
absolute maximale Kraft ankommt, sondern in denen das Körpergewicht bewegt werden muss: im 
Sportklettern, im Kunstturnen, im Judo und Ringen usw.!  Natürlich spielt die relative Kraft auch im Alltag und in Bezug auf die Gesundheit eine große Rolle. Die 
Frage lautet immer: Sind meine Muskeln stark genug, um meinen Körper oder meine Körperteile, z. B. 
meinen Rücken, funktionsgerecht und gesund zu bewegen und sie in der richtigen Balance zu halten, 
damit keine Knochen, Sehnen oder Gelenke überlastet werden?  
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Handfl ächen zeigen 
zueinander

Schultern entspannt lassen, 
Nacken nach oben strecken

Rumpf anspannen, Becken 
leicht nach vorne bewegen

Belastung auf Zehen, Ballen, 
Ferse und Außenseite, Fußge

wölbe anheben

Hüft breiter Stand. Füße 
parallel zueinander

Knie leicht strecken

Brust leicht anheben

Arme über Kopf strecken, 
Hände schulterbreit halten

sportpädagogik |  
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Aufbauübersicht:

Markierung mit Kreppband

Ausgangsposition:

Starte auf dem linken Kasten!

Bewegungsausführung:

Balanciere über die Stangen!

Kein Kontakt zu Matten und zum mittleren Kasten!

Die Überquerung von je zwei Reckstangen ist „eine Strecke“.

Station: Balancieren

1B  DRIBBELLIGA

1

Station: Hangeln

2
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Aufbauübersicht:

Wendebereich 30 cm

Markierung mit Kreppband

Ausgangsposition:

Hänge dich im blauen Bereich an den Barren!

Bewegungsausführung:

Hangele dich so oft  wie möglich hin und her: 

an einem Holm hin, am anderen zurück.

Ein Holm ist „eine Strecke“.

Kein Bodenkontakt!

zwei und mehr 

Strecken

zwischen einer 

und zwei Strecken

weniger als eine 

StreckeA

B

C

zwei und mehr 

Strecken

zwischen einer 

und zwei Strecken

weniger als eine 

StreckeA

B

C

Material:

 ▶ 2 Weichbodenmatten

 ▶ 3 kleine Kästen

 ▶ 2 Reckstangen

 ▶ Kreppband

Material:

 ▶ 1 Barren

 ▶ 1 Weichbodenmatte

 ▶ 2 kleine Matten

 ▶ Kreppband

Die Downloads dieser Ausgabe finden Sie  
in Ihrem Kundenkonto oder unter: 
https://www.friedrichverlag.de/ 
Downloadcode:

Weitere Infos erhalten Sie unter  
www.friedrich-verlag.de/digital
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FORUM

Erste Hilfe im Sport

UNTERRICHTSIDEE

Pausenhofspiele

EXTRA: VIDEOS

Workout mit dem Slingtrainer

Fitness

Ein Film von Christopher Pulina

Kamera und Schnitt: Lena Feuser
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