Stationsmaterial Stunde 1 HYRO X

Informationen:

« Alle Ubungen sind dreifach differenziert. Die Schilerinnen
entscheiden selbst, welche Differenzierungsstufe flr sie passt. Bei
Uber- oder Unterforderung, kann die Lehrkraft natirlich
entsprechend agieren.

» Bei den Squats empfiehlt es sich, bei unerfahrenen Schilerinnen
ggf. zunachst auf die Durchfiihrung mit der Bank zu bestehen, da es
vielen Lernenden schwer fallt, das Gesal} nach ,hinten zu
schieben®.

» Fur den outdoor Sportunterricht:

Squat-Sitdowns: Fur diese Bank wird in der Sporthalle eine Bank bendtigt. Auf dem Sportplatz
ware z.B. eine Triblne, hohe Treppenstufen 0.A. eine Mdglichkeit die Bank zu ersetzen.

Ersetzen der Ubung Wallballs: Wenn der Sportunterricht auf dem Sportplatz durchgefiihrt wird
und keine Wand zur Verflgung steht, sollte die Ubung Wallballs durch Squat-Jumps ersetzt
werden. Im Material befindet sich daher 2x die Stufe 3 fir die Ubung Squats

Ersetzen der Ubung Weighted Lunges: Weighted Lunges kénnen durch den ,Lunge-Walk* ersetzt
werde. Als letzte Differenzierungsmaoglichkeit kdnnte man auch noch einen weighted Lunge-Walk
ausfuhren lassen.

Ubersicht:

1. Squats/ Wallballs
2. Situps

3. Lunges

4. Burpees



Stufe 1. Squat Sitdowns HYRO X

Aufgabe: Fihrt bis zum Wechselsignal der Lehrkraft abwechselnd ca. 10 Squat-
sitdowns aus. Der/die inaktive Schiler/in kontrolliert mit Hilfe dieser Karte die
Ausflihrung und korrigiert, falls notig. (Partnerarbeit)
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Video zur Ubung: 3
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1. Etwa 15-20 cm vor der Bank
aufstellen.

2. Beine etwa Schulterbreit, die
Ful3spitzen zeigen leicht nach
Aulden.

3. Arme seitlich neben dem Korper.

4. Das Gesald auf der Bank
absetzen.

5. Arme gehen dabei aktiv nach
vorne/oben (wichtig flr das
Gleichgewicht).

6. Nachdem das Gesall die Bank
kurz beruhrt hat, aufstehen.

7. Die Hande wieder seitlich fuhren

8. Hiufte komplett gestreckt.




HY ROX

Aufgabe: Fihrt bis zum Wechselsignal der Lehrkraft abwechselnd ca. 5 Squats
aus. Der/die inaktive Schiler/in kontrolliert mit Hilfe dieser Karte die
Ausfliihrung und korrigiert, falls notig. (Partnerarbeit)

Stufe 2. Squats

Video zur Ubung:

1. Beine etwa Schulterbreit
aufstellen. Die Zehen zeigen
leicht nach Aul3en.

2. Arme seitlich neben dem Korper.

4. Gesal nach hinten/ unten fihren bis die
Oberschenkel parallel zum Boden sind.

5. Arme gehen dabei aktiv nach vorne/oben
(wichtig fir das Gleichgewicht).

6. Durch Anspannen der
GesalRmuskulatur wieder in den
Stand drticken.

7. Die Hande wieder seitlich fihren.

8. Hiufte komplett gestreckt.




Stufe 3: Wallballs HYROX

Aufgabe: Flhrt bis zum Wechselsignal der Lehrkraft abwechselnd 2-3 Wallballs
aus. Der/die inaktive Schiler/in kontrolliert mit Hilfe dieser Karte die
Ausflihrung und korrigiert, falls notig. (Partnerarbeit)

Video zur Ubung:

1. Mit dem Ball in der Hand etwa
eine Armlange vor der Wand
schulterbreit aufstellen

2. Ball mit gebeugten
Armen vor der Brust
halten

3. Gesal nach hinten/ unten in die
tiefe Squatposition fihren

4. Arme leicht nach vorne bewegen
(Gleichgewicht)

5. Ball gleichzeitig mit der
Huftstreckung gegen die
Markierung an der Wand
werfen

6. Ball anschlieRend wieder
auffangen und die
Bewegung von vorne starten




Stufe 3: Squat-Jumps HY RO X

Aufgabe: Fuhrt bis zum Wechselsignal der Lehrkraft abwechselnd ca. 5 Squats
aus. Der/die inaktive Schiler/in kontrolliert mit Hilfe dieser Karte die

Ausfihrung und korrigiert, falls notig. (Partnerarbeit)
B
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Video zur Ubung: pSw )

1. Beine etwa Schulterbreit
aufstellen. Die Zehen zeigen
leicht nach Aul3en.

2. Arme seitlich neben dem Korper.

Gesal nach hinten/ unten fuhren bis die
Oberschenkel parallel zum Boden sind.
Arme gehen dabei aktiv nach vorne/oben
(wichtig fir das Gleichgewicht).

Aus der tiefen Kniebeuge nach oben
springen, sodass beide Beine kurz den
Kontakt zum Boden verlieren.

Die Landung durch leichtes Beugen der
Knie abfangen.

Nach dem Sprung direkt den nachsten
Squat-Jump ausfihren.




HY ROX

Aufgabe: Fuhrt bis zum Wechselsignal der Lehrkraft abwechselnd ca. 10
Crunches aus. Der/die inaktive Schuler/in kontrolliert mit Hilfe dieser Karte die
Ausflihrung und korrigiert, falls notig. (Partnerarbeit)
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Stufe 1: Situps (Crunches)

Video zur Ubung:

s« HY RO X

5 1. Auf den Ricken legen und Beine
aufstellen (ggf. eine Matte
nutzen).

2. Hande seitlich an der Schlafe
(nicht im Nacken!).

4. Schultern leicht anheben und Oberkdrper
etwas ,aufrollen®.

5. Die Ful3e bleiben dabei dauerhaft auf
dem Boden.

sv HY R 0O X

S 6. Schultern wieder zuriick Richtung
Boden fiihren, den Kopf dabei
aber nicht ablegen.




HY ROX

Aufgabe: Fuhrt bis zum Wechselsignal der Lehrkraft abwechselnd ca. 5 Situps
aus. Der/die inaktive Schiler/in kontrolliert mit Hilfe dieser Karte die
Ausflihrung und korrigiert, falls notig. (Partnerarbeit)

Stufe 2: Situps

Video zur Ubung:

sv HY RO X

1. Auf den Ricken legen und Beine
aufstellen (ggf. eine Matte

- o nutzen).
“Z./ 2. Hande seitlich an der Schlafe
l | = (nicht im Nacken!).

4. Oberkorper ,aufrollen” und
anheben. Die Ful3e bleiben dabei
dauerhaft auf dem Boden.

5. Wenn die Fuf3e abheben, sollte der
Oberkdrper nicht so hoch
angehoben werden.

sv HY R 0O X

6. Schultern wieder zurlick Richtung
Boden flhren, den Kopf dabei
aber nicht ablegen.




HY ROX

Aufgabe: Fuhrt bis zum Wechselsignal der Lehrkraft abwechselnd ca. 5 Full
Situps aus. Der/die inaktive Schiler/in kontrolliert mit Hilfe dieser Karte die
Ausflihrung und korrigiert, falls notig. (Partnerarbeit)

Stufe 3: Full Situps
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Video zur Ubung: [§:

1. Auf den Rucken legen,

FulRsohlen aneinander driicken
und Knie leicht nach auf3en
fallen lassen.

2. Fingerspitzen hinter dem Kopf
auf den Boden legen.

4. Oberkorper mit etwas Schwung aus
den Armen nach oben flhren.

5. Die FuRRe mit den Handen
bertihren und den Oberkdrper
danach wieder in die
Ausgangsposition (Bild 1) bringen.




HY ROX

Aufgabe: Fihrt bis zum Wechselsignal der Lehrkraft abwechselnd ca. 6 Half
Lunges aus. Der/die inaktive Schiler/in kontrolliert mit Hilfe dieser Karte die
Ausflihrung und korrigiert, falls notig. (Partnerarbeit)

Stufe 1: Half Lunges

1. Aufrecht hinstellen, Beine etwa
schulterbreit.
2. Arme seitlich neben dem Korper.

nach vorne machen.
4. Das Knie des hinteren Beines
berthrt nicht den Boden.

5. Mit dem vorderen Bein wieder in
den Stand drticken und die gleiche
Bewegung mit dem anderen Bein
durchfihren.




Stufe 2: Stationary Lunges

Aufgabe: Fihrt bis zum Wechselsignal der Lehrkraft abwechselnd ca. 4
Stationary Lunges aus. Der/die inaktive Schiler/in kontrolliert mit Hilfe dieser
Karte die Ausfliihrung und korrigiert, falls notig. (Partnerarbeit)
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Video zur Ubung: Eﬁg}% -
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1. Aufrecht hinstellen, Beine etwa
schulterbreit.
2. Arme seitlich neben dem Korper.

3. Mit einem Bein einen grof3en Schritt
machen.

4. Das Knie des hinteren Beines
beriihrt den Boden.

Mit dem vorderen Bein wieder in
den Stand drticken und die gleiche
Bewegung mit dem anderen Bein
durchfuhren.




HY ROX

Aufgabe: Fihrt bis zum Wechselsignal der Lehrkraft abwechselnd ca. 4
Weighted Lunges aus. Der/die inaktive Schiiler/in kontrolliert mit Hilfe dieser
Karte die Ausfiihrung und korrigiert, falls notig. (Partnerarbeit)
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1. Aufrecht hinstellen, Beine etwa
schulterbreit.

2. Mit den Armen das Objekt (z.B.
Ballnetz oder Rucksack) hinter/
auf dem Riucken festhalten.

Stufe 3: Weighted Lunges

3. Mit einem Bein einen grof3en Schritt
machen.

4. Das Knie des hinteren Beines
berihrt den Boden.

5. Mit dem vorderen Bein wieder in
den Stand drticken und die gleiche
Bewegung mit dem anderen Bein
durchfihren.




HY ROX

Aufgabe: Flhrt bis zum Wechselsignal der Lehrkraft abwechselnd ca. 4 Walking
Lunges aus. Der/die inaktive Schiler/in kontrolliert mit Hilfe dieser Karte die
Ausflihrung und korrigiert, falls notig. (Partnerarbeit)

Stufe 3: Walking Lunges

Video zur Ubung:

1. Aufrecht hinstellen, Beine etwa
schulterbreit.
2. Arme seitlich neben dem Korper.

3. Mit einem Bein einen grof3en Schritt
nach vorne machen.

4. Das Knie des hinteren Beines
berihrt den Boden.

5. Mit der Kraft aus den Beinen
wieder aufrichten und den hinteren
Ful3 neben den vorderen stellen.

6. Den nachsten Schritt mit dem
anderen Bein beginnen.




HY ROX

Aufgabe: Flhrt bis zum Wechselsignal der Lehrkraft abwechselnd ca. 4 High
Plank Burpees aus. Der/die inaktive Schiler/in kontrolliert mit Hilfe dieser Karte
die Ausfiihrung und korrigiert, falls notig. (Partnerarbeit)

Stufe 1: High Plank Burpees

Video zur Ubung:

1. Aufrecht hinstellen, Beine etwa
schulterbreit.
2. Arme seitlich neben dem Korper.

3. Die Hande auf dem Boden
absetzen und mit 2
Schritten in die Liegestlitz
Position gehen.

4. AnschlieRend wieder aufstehen
und den Kdrper aufrichten.




HY ROX

Aufgabe: Flhrt bis zum Wechselsignal der Lehrkraft abwechselnd ca. 4 Burpees
aus. Der/die inaktive Schiler/in kontrolliert mit Hilfe dieser Karte die
Ausflihrung und korrigiert, falls notig. (Partnerarbeit)

Stufe 2: Burpees

Video zur Ubung:

1. Aufrecht hinstellen, Beine etwa
schulterbreit.
2. Arme seitlich neben dem Korper.

3. Die Hande auf dem Boden
absetzen und mit 2
Schritten den Korper
ablegen. Die Brust berthrt
den Boden!

4. Arme seitlich neben der
Brust aufstellen.

5. Anschliezend
hochdrticken, beide
Beine aufstellen und mit
einem kleinen Sprung
nach oben wieder
aufstehen.




HY ROX

Aufgabe: Fihrt bis zum Wechselsignal der Lehrkraft abwechselnd ca. 3 Burpee
Broad Jumps aus. Der/die inaktive Schiler/in kontrolliert mit Hilfe dieser Karte
die Ausfiihrung und korrigiert, falls notig. (Partnerarbeit)

Stufe 3: Burpee Broad Jumps
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Video zur Ubung: =3

1. Aufrecht hinstellen, Beine etwas -
schulterbreit.
2. Arme seitlich neben dem Korper.

Die Hande auf dem Boden absetzen und mit 2 Schritten den Korper
ablegen. Die Brust bertihrt den Boden!
Arme seitlich neben der Brust aufstellen.

Anschlief3end hochdrticken, beide Beine aufstellen und einen Sprung nach
vorne einleiten!
Arme bei dem Sprung nach vorne/oben bewegen (Schwungbewegung)




