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2. Einordnung 

Thema des Unterrichtsvorhabens: 

„Die Turnhalle als Fitness-Studio“ – Wir werden Fitnessexperten, indem wir den Begriff „Fitness“ und 

seine einzelnen Komponenten theoretisch und praktisch ergründen, einen Kriterienkatalog für ein 

gesundheits- und altersorientiertes Kraft- und Fitnesstraining entwerfen und letztlich selbst in der 

Lage sind, ein Kraft- und Fitnesstraining zu entwerfen, welches den entwickelten Kriterien entspricht  

 

Thema der Stunde: 

„Die Übung ist doch viel zu einfach! Und die andere viel zu schwer!“ – Von der Erprobung 

verschiedener Fitnessübungen an Stationen und deren Evaluation im Hinblick auf den persönlich 

empfundenen Anstrengungsgrad, zur Erkenntnis der Notwendigkeit einer individuellen Anpassung 

des Schwierigkeitsgrades und der anschließenden Entwicklung, Erprobung und Evaluation 

entsprechender Übungsumsetzungen in Kleingruppen 

 

Kernanliegen: 

Die SuS erproben unterschiedliche Kraft- und Fitnessübungen an Stationen und evaluieren in Form 

einer Zielscheibenreflexion wie anstrengend die jeweilige Übung für sie ist, mit dem Ziel 

herausfinden, dass ein Krafttraining, welches sowohl effektiv als auch gesundheits- und 

altersorientiert ist, immer an individuelle Voraussetzungen angepasst werden muss: eine 

Feststellung, die sie im Anschluss in Kleingruppen umsetzen, indem sie für jede Übung 2 Varianten 

(eine schwieriger und eine einfacher umsetzbare Variante) entwickeln, erproben und evaluieren 

 

2.1.  Längerfristige Unterrichtszusammenhänge 

 

1. „Wie? Das gehört alles zu Fitness?“ - Erste theoretische Ergründung und erstes praktisches 

Erfahren des Fitnessbegriffs und seiner einzelnen Komponenten (Kraft, Kondition, 

Koordination, Schnelligkeit, Beweglichkeit) im Rahmen eines Stationen-Trainings 

2. „Und immer schön Haltung bewahren!“ – Praktische Umsetzung mittels eines Stationen-

Betriebs und theoretische Reflexion von Kraft- und Fitnessübungen im Bereich Bauch-, 

Rücken- und Rumpfstabilität, um die SuS für die Kriterien eines gelenkschonenden und 

gesundheitsförderlichen Kraft- und Fitnesstrainings zu sensibilisieren 

3. „Das hält doch kein Mensch durch!“ – Die SuS erfahren durch ein intensives 

Trainingsprogramm, warum Pausen und ein Krafttraining, welches abwechselnd 

verschiedene Muskelgruppen fordert so wichtig sind und erweitern in diesem Sinne den 

Kriterienkatalog für ein gesundheitsorientiertes Kraft- und Fitnesstraining 
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4. α5ƛŜ «ōǳƴƎ ƛǎǘ ŘƻŎƘ ǾƛŜƭ Ȋǳ Ŝinfach! Und die andere viel zu schwerΗά ς Von der Erprobung 

verschiedener Fitnessübungen an Stationen und deren Evaluation im Hinblick auf den 

persönlich empfundenen Anstrengungsgrad, zur Erkenntnis der Notwendigkeit einer 

individuellen Anpassung des Schwierigkeitsgrades und der anschließenden Entwicklung, 

Erprobung und Evaluation entsprechender Übungsumsetzungen in Kleingruppen 

5. Eigenständige Entwicklung, Erprobung und Evaluation eines Fitnessparcours mittels eines 

Gruppenpuzzles, mit dem Ziel, zu vorgegebene Muskelgruppen eigenständig Übungen zu 

entwickeln, welche den in den Vorwochen erarbeiteten Kriterien eines gesundheits- und 

altersorientierten Kraft- und Fitnesstrainings entsprechen 

6. Beispielhaftes Erfahren von Möglichkeiten des spielerischen Konditionstrainings und 

theoretische Ergründung des positiven Nutzens und der sinnvollen Gestaltung von 

Ausdauertraining  

 

3. Begründungszusammenhänge 

3.1. Schulische Rahmenbedingungen / Lerngruppenanalyse 

Merkmale Ausprägung Konsequenzen für den Unterricht 

Statistische und 
allgemeine 
Angaben 

Der Kurs setzt sich aus 16 
Jungen und 9 Mädchen 

zusammen. 
 

Die SuS des Kurses sind 
durchschnittlich bis stark 

motiviert. 
 

Ich unterrichte den Kurs seit 
Beginn des Schuljahres im 
Ausbildungsunterricht. Der 

Kurs besteht in dieser 
Zusammensetzung seit Beginn 

des Schuljahres. 

Bis jetzt ergaben sich keine Probleme 
bei Gruppenbildungen. 

 
 

Motivation durch ausreichende 
Bewegungszeit und wenig 

Wartezeiten aufrechterhalten. 
 

Ritualisierungen sind eingeführt. Die 
SuS kennen die verschiedenen Orte 

und Formen des Zusammenkommens 
sowie Regelungen bzgl. Trinkpausen, 

Schmuck, usw. 

Leistungsfähigkeit 
und Motivation 

Mit wenigen Ausnahmen 
begegnen die SuS dem Thema 

aufgeschlossen. 
 

Das Thema fordert die SuS 
nicht nur körperlich, sondern 

v.a. auch in seinen 
Theorieanteilen. 

Die Motivation der SuS – auch in 
Reflexionsphasen - hat positive 

Auswirkungen auf den Unterricht. 
 

Darauf achten, ein gutes 
Gleichgewicht zwischen 

Bewegungszeit und Theorieanteilen zu 
finden. 

Vorkenntnisse 
und 

Vorerfahrungen 

Thematisch haben die meisten 
SuS kaum bzw. sehr geringe 
Vorerfahrungen. Ein Schüler 

(Justus), welcher im 
Leistungsbereich rudert, hat 
jedoch bereits sehr fundierte 

Vorkenntnisse. 

In den Theorieanteilen vom 
Wissensstand der unerfahrenen SuS 

ausgehend arbeiten. 
Justus definitiv einbeziehen, jedoch 

darauf achten, dass er inhaltlich nicht 
zu viel vorwegnimmt. 

Arbeits- und 
Sozialformen 

Rituale: Versammeln im Sitz- 
bzw. Stehkreis bei 

Unterrichtsgesprächen. Pfiff 

V.a. die bisher eingeführten Rituale 
auch in dieser Unterrichtsstunde 

nutzen und die SuS nicht durch zu 
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und das Ein- und Aussetzen 
von Musik dienen der 

Aufmerksamkeitslenkung. 

viele neue Dinge überfordern. 

Äußere 
Bedingungen und 

Material 

Die Halle ist für das UV mit 
Materialien und Geräten 

einigermaßen ausreichend 
ausgestattet. 

Sollte es zu Geräte-Engpässen 
kommen, wird der LAA durch 

Maßnahmen der Umorganisation 
eingreifen und mögliche 

Problematiken lösen. 

 

3.2. Curriculare Legitimation 

Inhaltsfelder und inhaltliche Schwerpunkte1 

                        Leitendes Inhaltsfeld    Inhaltliche Schwerpunkte 

- Gesundheit 

 

- Aspekte eines funktionsgerechten 

und gesundheitsbezogenen 

Bewegens 

- Gesundheitliche Auswirkungen des 

Sporttreibens  

- Individuelle Gesundheitsprophylaxe 

                        Weiteres Inhaltsfel                         Inhaltliche Schwerpunkte 

- Leistung 

 

- Trainingswissenschaftliches Grund-

wissen 

- Grundwissen über den Aufbau von 

Übungs- und Trainingsprozessen 

- Körperliche Prozesse verstehen und 

erklären können 

- Grundlegende Kenntnisse zur Sport-

physiologie und –anatomie 

 

Bewegungsfelder, Sportbereiche und inhaltliche Kerne2 

 

Leitendes/r Bewegungsfeld/ Sportbereich 

 

Inhaltliche Kerne 

1) Den Körper wahrnehmen und 

Bewegungsfähigkeiten ausprägen 

- Kraft- und Fitnesstraining 

 

Kompetenzerwartungen bis zum Ende der Einführungsphase 

                                            
1
 Vgl. Kernlehrplan für die Sekundarstufe II Gymnasium/Gesamtschule in NRW, MSW, 2014, S.19 f. 

2
 Vgl. Kernlehrplan für die Sekundarstufe II Gymnasium/Gesamtschule in NRW, MSW, 2014, S.21. 
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Gesundheit  (Inhaltsfeld F) 3 

Sachkompetenz 

Die Schülerinnen und Schüler können 

- Auswirkungen gezielten Sporttreibens auf Gesundheit und Wohlbefinden (körperlich, 
psychisch und sozial) erläutern. 

Methodenkompetenz 

Die Schülerinnen und Schüler können 

- sich selbstständig auf ihren Sport vorbereiten (Kleidung, Aufwärmen, Ernährung) und ihr 
Vorgehen dabei begründen. 

Urteilskompetenz 

Die Schülerinnen und Schüler können 

- die Bedeutung des Zusammenhangs von Ernährung und Sport bezogen auf Gesundheit 
und Wohlbefinden beurteilen. 

 

Leistung  (Inhaltsfeld D)4 

Sachkompetenz 

Die Schülerinnen und Schüler können 

- unterschiedliche Belastungsgrößen (u. a. Intensität, Umfang, Dichte, Dauer) zur 
Gestaltung eines Trainings erläutern. 

Methodenkompetenz 

Die Schülerinnen und Schüler können 

- einen zeitlich begrenzten individuellen Trainingsplan zur Verbesserung der Ausdauer 
erstellen und dokumentieren (z. B. Lerntagebuch). 

Urteilskompetenz 

Die Schülerinnen und Schüler können 

- ihren eigenen Trainingsfortschritt kriteriengeleitet beurteilen. 

Kompetenzerwartungen in den Bewegungsfeldern und Sportbereichen  

Den Körper wahrnehmen und Bewegungsfähigkeiten ausprägen (SB 1) 5 

Bewegungs- und Wahrnehmungskompetenz 

Die Schülerinnen und Schüler können 
 

- ein Fitnessprogramm (z. B. Aerobic, Step-Aerobic, Circuit-Training) unter einer 
ausgewählten Zielrichtung (Steigerung von Kraft, Ausdauer oder Beweglichkeit) 
präsentieren, 

- unterschiedliche Dehnmethoden im Hinblick auf verschiedene sportliche Anforderungen 
funktionsgerecht anwenden. 

                                            
3
 Vgl. Kernlehrplan für die Sekundarstufe II Gymnasium/Gesamtschule in NRW, MSW, 2014, S.25f. 

4
 Vgl. Kernlehrplan für die Sekundarstufe II Gymnasium/Gesamtschule in NRW, MSW, 2014, S.24f. 

5
 Vgl. Kernlehrplan für die Sekundarstufe II Gymnasium/Gesamtschule in NRW, MSW, 2014, S.26f. 
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4. Fachdidaktische Einordnung 

Das Unterrichtsvorhaben „Die Turnhalle als Fitness-Studio“ findet nicht nur eine curriculare 

Legitimation im Kernlehrplan, wo es in die Inhaltsfelder F (Gesundheit) und D (Leistung) einzuordnen 

ist sowie in das Bewegungsfeld 1 (Den Körper wahrnehmen und Bewegungsfähigkeiten ausprägen): 

Es findet ebenso eine Legitimation in der gesellschaftlichen Entwicklung, in welcher Körperlichkeit 

und Aussehen eine immer größere Rolle spielen und Fitness-Studios einen absoluten Boom 

verzeichnen.  

Gleichzeitig vermitteln Fitness-Studios (z.B. durch die Werbung) häufig eine völlig falsche Vorstellung 

eines sinnvollen Kraft- und Fitnesstrainings an die Schülerinnen und Schüler: Begriffe wie Alters- oder 

Gesundorientierung sucht man dort vergebens, wohingegen sich alles um die Maximierung der Kraft 

und der sichtbaren Muskeln zu drehen scheint. Hinzu kommt häufig eine fehlende fachkräftige 

Beratung (v.a. in den für Schüler und Schülerinnen bezahlbaren Fitness-Studios), sodass die SuS eine 

völlig falsche Vorstellung davon entwickeln, welche Art von Kraft- und Fitnesstraining ihrem Körper 

eigentlich gut tut. 

So zielt das Krafttraining im Fitness-Studio häufig auf ein Maximalkrafttraining ab – eine 

Trainingsform die jedoch gerade für die spätpubertären Jugendlichen große Gefahren birgt. Denn 

„die Anfälligkeit des Halte- und Bewegungsapparates ist während der Wachstumsphasen besonders 

ausgeprägt“6, was vor allem damit zu tun hat, dass „sowohl Knochen, Gelenke und Knorpel als auch 

Bänder und Sehnen noch nicht so zug- und druckfest sind wie bei Erwachsenen“7.  

Ein dem individuellen Fitnesszustand angepasstes Training mit leichten Gewichten, welches im 

Bereich der Kraftausdauer liegt, ist jedoch völlig unbedenklich und hat „aufgrund seiner positiven 

Auswirkungen auf die Muskelerhaltung und -entwicklung sogar ein schützendes Potenzial“8 im Sinne 

einer Verletzungsprophylaxe. Allein aus diesen Gründen erscheint die Thematisierung von Kraft- und 

Fitnesstraining sinnvoll, ebenso wie die Auseinandersetzung mit - und das praktische Erfahren von -

Begriffen wie Alters- und Gesundheitsorientierung. 

Auf diesen Aussagen basierend hat der Sportunterricht eine ganz andere Zielvorgabe und 

Herangehensweise als das Training in einem Fitness-Studio. Zunächst einmal sollen die SuS erfahren, 

dass Fitness-Training nicht nur aus Krafttraining besteht, sondern vielfache andere Teilbereiche 

miteinschließt (Kondition, Koordination, Schnelligkeit, Beweglichkeit). Diese Einsicht steht v.a. am 

Anfang des Unterrichtsvorhabens im Mittelpunkt.  

In Anbetracht der gesellschaftlichen Beliebtheit und der gleichzeitig bestehenden Gefahren von 

Krafttraining, erscheint es jedoch sinnvoll, diesen Bereich in den Mittelpunkt des UVs zu stellen. 

Dabei soll es im Laufe des Unterrichtsvorhabens v.a. darauf ankommen, den SuS ein physiologisches, 

anatomisches und trainingswissenschaftliches Grundwissen zu vermitteln, um Grundsätze und 

Kriterien eines gesundheitsorientierten Kraft- und Fitnesstrainings gemeinsam zu entwickeln (durch 

praktische Erprobung und theoretische Reflexion) sowie die Notwendigkeit einer individuellen 

Trainingsgestaltung zu erkennen. Im Fokus steht demnach ein Kraftausdauertraining mit wenig 

Gewichten und hohen Wiederholungszahlen9, welches nicht nur gesundheitsorientiert ist, sondern 

                                            
6
 Vgl. Gießling: Muskeltraining mit Kindern und Jugendlichen, Limpert Verlag, Wiebelsheim, S.13. 

7
 Ebd., S.13. 

8
  Ebd., S.12. 

9
  Ebd., S.13. 
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auch dem Grundsatz folgt, dass „alle Übungsaufgaben individuell so zu modifizieren sind, dass jeder 

Schüler in dem für ihn angemessenen submaximalen Belastungsbereich übt“.10 

Die Bereiche Konditions- und Schnelligkeitstraining sollen hingegen nur exemplarisch behandelt 

werden. In Formen kooperativen Lernens an Stationen treten zudem Aspekte erziehenden 

Sportunterrichts in Erscheinung. So tragen die SuS z.B. bei vielen Übungen durch das gegenseitige 

Kontrollieren und Korrigieren der Bewegungsausführung eine hohe Mitverantwortung für ein 

schmerzfreies, risikoloses Kraft- und Fitnesstraining ihrer Mitschüler und Mitschülerinnen. Diese 

Mitverantwortung hat ein persönlichkeitsbildendes Potenzial und sorgt darüber hinaus für eine 

Verinnerlichung und praktische Anwendung der erarbeiteten Kriterien eines gesundheits- und 

altersorientierten Kraft- und Fitnesstrainings. 

  

4.1. Aufbau und Bedeutung der Stunde im UV 

Nachdem die SuS zu Beginn dieses UVs zunächst den Fitness-Begriff definierten und seine einzelnen 

Teilbereiche (Kraft, Kondition, Koordination, Schnelligkeit, Beweglichkeit) exemplarisch erfuhren, 

fokussierte sich dieses UV v.a. auf die Bereiche Kraft und Kondition. Dies macht alleine deshalb Sinn, 

weil sich ein Krafttraining im spät-pubertären Alter idealweise im Bereich der Kraftausdauer befinden 

sollte. Weiterhin bot sich diese Akzentuierung aufgrund der Interessenslage der SuS sowie der 

aktuellen gesellschaftlichen Entwicklung hin zu einem nie vorher gesehenen „Fitness- und 

Körperwahn“ an. 

In den letzten beiden Stunden haben die SuS angefangen einen Kriterienkatalog für ein gesundheits- 

und altersorientiertes Kraft- und Fitnesstraining entdeckend zu erarbeiten: dabei zielte die zweite 

Stunde dieses Unterrichtsvorhabens zunächst darauf ab, die SuS dafür zu sensibilisieren, auf ihre 

Körperhaltung zu achten. Die Wichtigkeit eines Trainings mit einem geraden Rücken und 

ausreichender Körperspannung wurde den SuS v.a. anhand von Übungen verdeutlicht, welche sich im 

Bereich der Bauch-, Rücken- und Rumpfstabilität befinden. 

In der letzten Unterrichtseinheit vor der heutigen Stunde, erfuhren die SuS durch ein intensives 

gemeinsames Traininigsprogramm im Bereich der Kraftausdauer, wie wichtig Pausen und ein 

abwechslungsreiches Training mit Wechsel der Muskelgruppen sind. Diese Erkenntnis erreichten sie 

dadurch, dass der Lehramtsanwärter ihnen absichtlich wenig Pausen ließ und viele Übungen gleicher 

Muskelgruppen hintereinander abverlangte. Im Rahmen dieser Stunde wurde ebenfalls thematisiert, 

warum v.a. Jugendliche im Bereich der Kraftausdauer trainieren sollten und wie ein Training im 

Bereich der Kraftausdauer auszusehen hat.  

Um an dieser Stelle des Unterrichtsvorhabens den Kriterienkatalog für ein gesundheits- und 

altersorientiertes Kraft- und Fitnesstraining in seinen Grundbausteinen zu komplettieren, drängt sich 

das Thema der heutigen Unterrichtseinheit auf. Ein Blick auf die bisher entwickelten Kriterien macht 

deutlich, dass bis jetzt jegliche Berücksichtigung individueller Voraussetzungen fehlt. Die bisher 

entwickelten Kriterien sind: 

- Körperspannung halten 

- Kein Hohlkreuz, kein Rundrücken 

- Gerader Rücken! 

- Ein Kraftausdauertraining mit wenig Gewicht & vielen Wiederholungen 

                                            
10

 Ebd., S.15. 
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- Pausen einlegen!  

- Ein abwechslungsreiches Training mit Wechsel der Muskelgruppen 

 

Grundsätzlich folgt der Aufbau des Unterrichtsvorhabens dem Prinzip „Vom Unerlässlichen zum 

Erwägenswerten“. Nachdem anfangs vermeintliche gesundheitsgefährdende Aspekte thematisiert 

worden sind (Körperhaltung, Art des Krafttrainings), wurde inhaltlich anschließend in die Richtung 

gedacht, das Training möglichst angenehm und auch effektiv zu gestalten (Pausen einlegen, Wechsel 

der Muskelgruppen).  

Da bis hierhin das Kriterium „Individualität des Trainings“ jedoch keine Rolle gespielt hat, wird dies in 

der heutigen Unterrichtsstunde der Fall sein. Schließlich ist gerade in diesem spät-pubertären Alter 

zu berücksichtigen, wie unterschiedlich die körperlichen Voraussetzungen sind – und zwar nicht nur 

im Hinblick auf Unterschiede zwischen den Geschlechtergruppen, sondern auch innerhalb der 

Geschlechtergruppierungen. Weiterhin ist eine individuelle Gestaltung des Kraft- und Fitnesstrainings 

natürlich auch altersunabhängig wichtig, da verschiedenen Zuständen von Fitness und Trainiertheit in 

der Übungsgestaltung Rechnung getragen werden muss. Deshalb sollen genau diese Punkte den 

Mittelpunkt der heutigen Stunde bilden, welche ebenso wie die vorherigen Unterrichtseinheiten in 

Form von Partner- und Gruppenarbeiten an Stationen organisiert wird.  

Nach der Komplettierung des Kriterienkatalogs für ein gesundheits- und altersorientiertes Kraft- und 

Fitnesstraining sollen sich die SuS in der kommenden Einheit noch einmal vertiefend und v.a. 

eigenständig mit der Entwicklung eines Kraft- und Fitnessparcours auseinandersetzen. Diese Stunde 

stellt den Abschluss des Themenschwerpunktes „Kraftausdauer-Training“ dar und fordert die SuS 

dementsprechend in mehrfacher Hinsicht: Sie sollen zu vorgegeben Muskeln in Kleingruppen 

Übungen entwickeln, welche mindestens 2 Varianten bereithalten und dabei alle entwickelten 

Kriterien berücksichtigen. 

Als Abschluss der Reihe soll eine Stunde dienen, in welcher die bis dahin etwas kürzer gekommenen 

Bereiche Kondition und Schnelligkeit exemplarisch behandelt und theoretisch beleuchtet werden. 

 

5. Die Unterrichtsstunde 

5.1. Lernvoraussetzungen 

Die vergangenen zwei Stunden haben gezeigt, dass die SuS durchaus in der Lage sind, anhand 

zielführender Aufgaben selbstständig zu erkennen, wo Kriterien für ein gesundheits- und 

altersorientiertes Kraft- und Fitnesstraining liegen. Dementsprechend sollen sie auch in dieser Stunde 

die bestehende Problematik eigenständig erkennen und lösen. 

Ebenso haben die SuS die Organisation und Durchführung von Stationsarbeit von Stunde zu Stunde 

besser umgesetzt. Deshalb soll auch die heutige Unterrichtsstunde nach diesem Prinzip erfolgen – 

auch wenn sich die heutige Organisation von den Vorstunden etwas unterscheidet. 

Das Interesse der SuS am Lerngegenstand ist als recht hoch einzustufen und so war auch die 

Beteiligung an Gesprächs- und Reflexionsphasen bis jetzt sehr rege. Was das theoretische Vorwissen 

der SuS angeht, haben sie bis zu diesem Zeitpunkt viele der grundlegenden Aspekte eines 

gesundheitsorientierten Kraft- und Fitnesstrainings zielstrebig und motiviert erarbeitet. Daher kann 

diese Erwartungshaltung auch für die heutige Stunde als realistisch erachtet werden. 
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5.2. Zentrale Inhalte und didaktische Reduktion 

Das Kernanliegen dieser Unterrichtsstunde besteht darin, die SuS von der Erprobung verschiedener 

Fitnessübungen an Stationen und deren Evaluation im Hinblick auf den persönlich empfundenen 

Anstrengungsgrad, zur Erkenntnis der Notwendigkeit einer individuellen Anpassung des 

Schwierigkeitsgrades und der anschließenden Entwicklung, Erprobung und Evaluation 

entsprechender Übungsumsetzungen zu bringen.  Diese Notwendigkeit sollen die SuS im Sinne der 

reflektierten Praxis selbst entdecken – Voraussetzung dafür ist jedoch, dass sie zunächst das Problem 

des anfänglichen Stationen-Trainings erkennen, welches darin besteht, dass alle SuS jede Übung 

(weitestgehend) identisch durchführen. 

Das Lernziel dieser Stunde ist demnach, dass die SuS selbstständig die Möglichkeit und 

Notwendigkeit von Differenzierung im Kraft- und Fitnesstraining entdecken und umsetzen. Um zu 

dieser Einsicht zu kommen bedarf es jedoch mehrerer methodischer Schritte. 

Zunächst ist es wichtig das Stationen-Training am Anfang der Stunde so durchzuführen, wie es den 

SuS vorgegeben wird: ohne jegliche Variationen der Übungen. Ihre Erwartungshaltung ist dabei, dass 

dies völlig normal ist – schließlich war es bis jetzt doch immer so.  

Durch die Möglichkeiten der Zielscheibenreflexion wird jedoch das erste Mal in dieser 

Unterrichtsreihe transparent, wie jeder einzelne Schüler den Anstrengungsgrad der Übungen 

empfindet. Das übersichtliche und anschauliche Resultat der Zielscheibenreflexion ist demnach eine 

starke Komprimierung der Wahrnehmungen der SuS: sie brauchen sich nicht mehr einzeln äußern, 

sondern das Ergebnis der Reflexion spricht eine klare Sprache und muss „nur noch“ analysiert und 

reflektiert werden. 

Die folgende Aufgabe der SuS besteht darin, selbstständig Variationen der einzelnen Stationen zu 

entwickeln, diese zu erproben und anschließend vorzustellen.  

Die einzelnen Übungen des Stationstrainings wurden so gewählt, dass die SuS in der Lage sind 

verschiedene Variationen recht schnell zu entwickeln. Weiterhin wurden die Übungen anhand des 

Kriteriums gewählt, dass die SuS am Ende der Stunde möglichst unterschiedliche Wege eine Übung 

zu erschweren bzw. zu erleichtern präsentieren können. Die hinter dieser Überlegung stehende 

Absicht ist, dass die SuS im Rahmen der Abschlussreflexion möglichst viele allgemeine 

Gesetzmäßigkeiten für eine Erschwerung bzw. Erleichterung des Kraft- und Fitnesstrainings 

formulieren können. 

5.3. Didaktisch-Methodische Entscheidungen 

Zur Einstimmung bzw. akzentuierten Erwärmung wird das von mir selbst so benannte Lauf- und 

Koordinationsspiel „High-Five in the Middle“ durchgeführt. Diese Form der Erwärmung ist für die SuS 

nicht nur motivierend, sondern schafft auch eine lockere Atmosphäre und führt durch ihre 

spezifischen Aufgabenstellungen, welche sowohl Koordination als auch Kooperation verlangen, 

zielführend zu den Anforderungen der heutigen Unterrichtsstunde. Da diese Form der Erwärmung 

für die SuS neu ist, wird der Lehramtsanwärter sie in dieser Stunde leitend durchführen.  

Der Ablauf der Erwärmung ist folgender: nachdem die SuS ca. zwei Minuten lang mit einem Partner 

einen Schattenlauf durchgeführt haben, kommen sie kurz in der Hallenmitte zusammen. Dort 

erhalten sie die Aufgabe, sich so aufzuteilen, dass sich die Partner auf jeweils einer der Grundlinien 

des Volleyballspielfeldes gegenüberstehen und sich so in einem Abstand von 36m befinden.  
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Nun wird ihnen vom Lehramtsanwärter eine Laufübung aus dem Lauf-ABC vorgegeben, welche die 

SuS bis zur Mittellinie umsetzen. Dort treffen sie auf ihren Partner und führen mit ihm eine 

kooperative Aufgabe aus. Mit jedem weiteren Lauf zur Mittellinie kommt eine kooperative Aufgabe 

in der Mitte hinzu, welche an die vorherigen Aufgaben angehängt wird. Auf diese Weise lassen sich 

im Rahmen der Erwärmung spaßige, kooperative, koordinative und  Übungen aus dem Fitnessbereich 

perfekt verbinden und die SuS werden gleichzeitig kognitiv gefordert. Damit verbindet die 

Erwärmung alle Anforderungen der heutigen Unterrichtseinheit. 

Im Anschluss daran, werden die SuS ein Stationen-Training an vier Stationen durchführen, an denen 

jeweils 6 bis maximal 7 SuS gleichzeitig arbeiten. Aufgrund der bewusst gewählten geringen Anzahl 

an Stationen, kann die Schülerzahl pro Station leider nicht minimiert werden. Um ein zügiges, 

abwechslungsreiches und auch zeitlich reflektierbares Stationen-Training durchzuführen, ist die 

Entscheidung jedoch darauf gefallen, nur vier verschiedene Stationen anzubieten.  

Das Stationen-Training bestreiten die SuS immer noch mit demselben Partner, wobei immer eine 

Person 45 Sekunden an der Station arbeitet und anschließend die andere Person. Dazwischen liegen 

15 Sekunden um die Aufgabe zu tauschen bzw. die Station zu wechseln. Die Belastungszeit von 45 

Sekunden wurde gewählt, weil die SuS dadurch eine Wiederholungszahl von 15-25 Wiederholungen 

erreichen, was einem Training im anvisierten Bereich der „Kraftausdauer“ entspricht. Die Person, die 

gerade nicht an der Station arbeitet, hat folgende Aufgabe: sie nutzt die Zeit von 45 Sekunden, in 

welcher der Partner an der Station arbeitet, für eine aktive Erholung, indem mehrere lockere 

Hallenrunden gedreht werden.  

Lediglich an Station 4 („Rückenfit“) müssen beide Personen durchgehend an der Station bleiben, da 

die dortige Übung nur umgesetzt werden kann, wenn sich die SuS gegenseitig auf dem Kasten 

festhalten. Auf diese Weise spielen auch in dieser Unterrichtsphase  kooperative Aspekte eine Rolle.  

Die jeweiligen Stationen sowie der Ablauf des Stationen-Trainings werden im Vorhinein vom 

Lehramtsanwärter erläutert und zusätzlich durch Stationen-Karten einfach und anschaulich 

dargestellt. Auf diese Weise kann das Stationen-Training unmittelbar nach dem Aufbau der Stationen 

durch die SuS beginnen. Die Verteilung der Stationen in der Halle sowie ihre recht einfache 

Gestaltung sollen gewährleisten, dass der Auf- und Abbau schnellstmöglich geschehen kann.  Die 

einzelnen Stationen wurden so gewählt, weil sie vier verschiedene Muskelgruppen ansprechen 

(Rücken, Arme, Beine, Bauch), ganz unterschiedliche Möglichkeiten der Variation bereithalten und 

potenziell dennoch einfach zu variieren sind. Daher besteht für die Erarbeitungsphase die Annahme, 

dass alle Gruppen es schaffen werden zwei Variationen zu entwickeln.  

Die Gruppenbildung findet relativ offen statt, wobei vermieden werden soll, dass zu viele „Experten“ 

mit großem Vorwissen oder nur SuS eines Geschlechts an einer Station zusammen arbeiten. 

Die anschließende Reflexionsphase beginnt mit einer Zielscheiben-Reflexion, in dessen Rahmen jeder 

Schüler/ jede Schülerin den persönlich empfundenen Anstrengungsgrad der 4 Übungen auf einer 

Zielscheibe bewerten soll, welche vier Felder aufweist: a) sehr anstrengend  b) anstrengend  c) etwas 

anstrengen d) gar nicht anstrengend. Auf diese Weise wird sehr anschaulich dargestellt, wie die SuS 

den Anstrengungsgrad des  Stationen-Trainings bewerten.  

Anschließend sollen die SuS das Ergebnis der Zielscheibenreflexion beschreiben und daraus 

Rückschlüsse auf die Gestaltung eines gesundheits- und altersorientierten Krafttrainings ziehen. In 

der Annahme, dass die SuS die durchgeführten Übungen als recht unterschiedlich anstrengend 

bewerten, geht die Erwartungshaltung dahin, dass sie weitestgehend selbstständig erkennen 
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werden, dass eine individuelle Gestaltung des Krafttrainings unverzichtbar ist. Um diese Erkenntnis 

jedoch nicht unbegründet im Raum stehen zu lassen, werden im Anschluss noch Argumente 

gesammelt, welche diese Forderung stützen (unterschiedliche körperliche Voraussetzungen, 

unterschiedliche Fitnesszustände, Geschlechterunterschiede) und auf einem Plakat festgehalten. 

Diese Maßnahme gilt sowohl der Visualisierung als auch der Sicherung der in der heutigen 

Unterrichtsstunde relevanten Theorieanteile. 

Im Idealfall soll auch der folgerichtige, nächste Arbeitsschritt von den SuS selbst erkannt werden: Sie 

sollen selbstständig Varianten für die im Stationen-Training erprobten Übungen entwickeln und 

ausprobieren - und zwar jeweils eine Variante, welche eine erschwerende Durchführung darstellt 

und eine Variante, welche die Übung erleichtert. Diese Erarbeitungsphase findet in den 6er- (bzw. 

7er)Gruppen vom Anfang der Stunde statt, wobei sich die Gruppen jeweils mit der Station befassen, 

wo sie das Stationen-Training zuvor begonnen haben. Durch diese organisatorischen Maßnahmen 

können die SuS zügig mit der Erarbeitung beginnen und dabei das gesamte Material der Turnhalle 

nutzen.  

Um die Präsentation der Ergebnisse möglichst zeitsparend zu gestalten, findet diese in Form eines 

„Arena-Rundgangs“ statt. Das heißt, dass die SuS alle vier Stationen abgehen und die jeweils 

verantwortlichen SuS dort ihre Variationen erklären und präsentieren. Auf diese Weise bleibt noch 

genug Zeit, um die Bewegungszeit der SuS nochmal zu erhöhen und die neuen Varianten zu 

erproben: die SuS führen also abschließend einen zweiten Durchgang des Stationen-Trainings unter 

individuellem Einbezug der entwickelten Varianten aus. An dieser Stelle greift damit auch eine 

Möglichkeit der Differenzierung, über welche die SuS selbst bestimmen. 

Eventuell nicht teilnehmende SuS werden beim ersten und zweiten Durchgang des Stationen-

Trainings mit einem Beobachtungsauftrag betraut. Während der Erarbeitung sollen sie sich hingegen 

in beratender Funktion einer Gruppe anschließen. 

Ist das Stationen-Training beendet, treffen sich die SuS im Halbkreis an der Hallenwand, um zunächst 

die zweite Runde des Stationen-Trainings nochmals mithilfe einer Zielscheibenreflexion zu bewerten 

und anschließend die gelungene Gestaltung der Variationsmöglichkeiten einzuschätzen. Weiterhin 

sollen allgemeine Kriterien zur Erschwerung/ Erleichterung von Kraft- und Fitnessübungen auf einem 

Plakat fixiert werden. 

5.4. Erwartete Schwierigkeiten & Handlungsalternativen 

Es ist möglich, dass die SuS während der Erarbeitungsphase Schwierigkeiten haben werden, sich auf 

zwei Varianten der Übungsausführung zu einigen bzw. überhaupt zwei Varianten zu entwickeln. Ist 

dies der Fall, wird der LAA beim „Arena-Rundgang“ die anderen Schüler und Schülerinnen in die 

Reflexion zur fehlenden Variation einschalten und so soll notfalls im Plenum eine Variante entwickelt 

werden. 

Weiterhin ist während dieser Unterrichtsstunde stark auf die Zeitspannen der einzelnen 

Unterrichtsphasen zu achten. Da diese Stunde ohnehin zeitlich recht eng gestrickt ist, wird dies 

unbedingt notwendig sein. Sollte es zu Verzögerungen kommen, wird es bei der Abschlussreflexion 

keine zweite Zielscheibenreflexion geben, sondern nur ein generelles Feedback in einer Art 

„Blitzlicht-Reflexion“. Die Thematisierung der einzelnen Stationen müsste somit auf die nachfolgende 

Stunde verschoben werden. Die ganz allgemein formulierten Möglichkeiten, um ein Kraft- und 

Fitnesstraining individuellen Voraussetzungen anzupassen, sollen jedoch unter allen Umständen auf 

einem Plakat gesichert werden. 
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6. Verlaufsplan 

Lehrschritte / Lehrformen 

Intention und Aktivität der Lehrkraft 

Lernschritte / Lernformen 

Intendiertes Schülerverhalten 

 

Didaktischer Kommentar 

Organisation / 

Material 

Begrüßung / Einstieg 

Begrüßung, Vorstellung des Besuchs 

Stundentransparenz und grobe 
Benennung des Ziels dieser Stunde: 
die Kriterien eines gesundheits- und 
altersorientierten Kraft- und 
Fitnesstrainings um einen weiteren 
Punkt erweitern 

Erklärung des Beginns der 
Erwärmung 

 

Die SuS kommen in einem Halbkreis 
an der Hallenwand zusammen und 
hören sich den kurzen Einstieg des 
LAA an, bevor sie ab der Erwärmung 
selbst aktiv werden. 

 

Durch das Schaffen von Transparenz hinsichtlich des 
Stundenablaufs und des Stundenziels können sich 
die SuS auf den Verlauf der Stunde einstellen und 
ihre Sinne bereits für das Ziel dieser Stunde 
schärfen: ein weiteres Kriterium für ein gesundheits-
und altersorientiertes Kraft- und Fitnesstraining 
erarbeiten. 

 

Halbkreis an der 
Hallenwand,  

Plakate 

Einstimmung / Erwärmung 

Die SuS laufen zunächst ca. 5 Runden 
im Schattenlauf mit einem Partner, 
bevor sie in die Warmmach-Form 
„High-Five in the Middle“ übergehen. 
Da sie diese noch nicht kennen, wird 
der LAA selbige leitend moderieren 
und den SuS Laufstile aus dem Lauf-
ABC sowie kooperative 
Bewegungsaufgaben an der 
Mittellinie der Halle vorgeben. 

 

Die SuS führen zunächst ca. 5 Runden 
mit einem Partner einen Schattenlauf 
durch. Anschließend teilen sie sich 
gegenüberstehend auf beide Enden 
des Volleyballfeldes auf und führen 
die Warmmachform „High-Five in the 
Middle“ durch.  

 

Zur Motivierung der SuS wird bereits während dem 
kurzen Schattenlauf Musik gespielt. Anschließend ist 
die Erwärmung nicht nur funktional, sondern 
erfordert darüber hinaus bereits andere 
Anforderungsbereiche dieser Unterrichtsstunde, 
welche im Bereich Kooperation, Koordination, Kraft 
liegen.  

 

Musikanlage 

Erprobung: 

Der LAA organisiert die Aufteilung in 
vier Gruppen, welche den Aufbau der 

 

Die SuS teilen sich unter Mithilfe des 
LAA auf die vier Stationen auf und 

 

Durch die vorgegebene Belastungszeit von 45 
Sekunden arbeiten die SuS in dem für sie geeigneten 

 

Musikanlage 
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Stationen selbst erledigen und das 
anschließende Stationen-Training an 
der von ihnen aufgebauten Station 
beginnen.   

Während des Stationen-Trainings 
organisiert der LAA durch 
Moderation den Stationenwechsel, 
gibt positiv verstärkendes Feedback 
und greift nur dann ein, wenn SuS die 
Mitarbeit verweigern oder die 
Übungen auf gesundheitsgefähr-
dende Art und Weise durchführen.  

bauen selbige selbstständig auf. 
Anschließend starten sie das 
Stationen-Training, bei dem sich die 
immer noch bestehenden Paare die 
Belastungszeit genau aufteilen bzw. 
Runden drehen während der Partner 
an der Station arbeitet (mit 
Ausnahme der Station „Rücken fit“). 

Bereich der Kraftausdauer (15-25 Wiederholungen 
pro Satz). Dies entspricht den gemeinsam 
entwickelten Kriterien eines gesundheits- und 
altersorientierten Krafttrainings und ist aufgrund 
physiologischer Faktoren in der spät-pubertären 
Wachstumsphase unabdingbar.  

Durch die Aufgabe Runden zu drehen während der 
Partner an der Station arbeitet, wird die 
Bewegungszeit erhöht und es entstehen keine 
Wartezeiten. 

Problematisierung: 

Nach dem ersten Durchgang leitet 
der LAA die SuS dazu an, anhand 
einer Zielscheibenreflexion Feedback 
über den persönlich empfundenen 
Anstrengungsgrad jeder Übung zu 
geben. 

Ist dies geschehen, nimmt der LAA 
eine moderierende Funktion ein und 
führt die SuS durch ein leitendes 
Unterrichtsgespräch zu der Einsicht, 
dass ein wichtiges Kriterium eines 
gesundheits- und altersorientierten 
Kraft- und Fitnesstrainings die 
Möglichkeit einer individuellen 
Übungsausführung ist. 

Im Anschluss daran, nennen die SuS 
noch Gründe, welche es 

 

Die SuS führen zunächst eine 
Zielscheibenreflexion durch, bei 
welcher sie zu jeder Übung bewerten 
ob diese a) sehr anstrengend b) 
ziemlich anstrengend c) etwas 
anstrengend d) gar nicht anstrengend 
war. 

Anschließend beschreiben und 
analysieren sie das Ergebnis dieser 
Reflexionsform und ziehen daraus im 
Rahmen eines zielführenden 
Unterrichtsgesprächs Rückschlüsse 
für die noch fehlenden Kriterien eines 
gesundheits- und altersorientierten 
Kraft- und Fitnesstrainings. 

Haben die SuS die Notwendigkeit 
einer Individualisierung des Trainings 

 

Die Zielscheibenreflexion stellt eine gute Möglichkeit 
dar, um die Meinung vieler Schüler und 
Schülerinnen innerhalb von kürzester Zeit 
anschaulich abzubilden.  

Sieht das Ergebnis der Reflexion wie angenommen 
aus (=die SuS haben eine relativ unterschiedliche 
Wahrnehmung des Anstrengungsgrades der 
einzelnen Übungen), stellt die Anschaulichkeit der 
Zielscheibe eine hervorragende Diskussions-
grundlage dar, auf dessen Basis es recht einfach 
fallen sollte, die erwünschten Folgerungen zu 
ziehen.  

Dementsprechend ermöglicht die Zielscheiben-
reflexion den Schritt von der Problematisierung zur 
eigenständigen Entdeckung des nächsten 
Arbeitsschrittes anschaulich und greifbar zu 
gestalten. 

 

Zielscheibe, 

Aufkleber, 

Plakat,  

Edding 
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unumgänglich machen ein Trainings 
zu individualisieren – die Sicherung 
dieser Beiträge übernimmt der LAA, 
indem er die Ergebnisse auf einem 
Plakat niederschreibt. 

erkannt, wird dies in den 
bestehenden Kriterienkatalog 
aufgenommen und im Anschluss 
noch argumentativ belegt. 

Die weiterführende Aufgabe 
eigenständig Variationen der 
bestehenden Aufgaben zu 
entwickeln, sollen die SuS selbst 
ableiten und im Anschluss 
durchführen. 

Erarbeitung: 

Während der Erarbeitung hilft der 
LAA dabei mit, die materielle 
Organisation etwas zu steuern. 
Zudem steht er den SuS bei Bedarf 
beratend zur Seite. Ansonsten hält 
sich der LAA weitestgehend zurück, 
sodass die SuS die Erarbeitung 
möglichst selbstständig durchführen.  

 

Während der Erarbeitung arbeiten 
die SuS in vier Gruppen à 6-7 
Personen, sodass jede Gruppe die 
Aufgabe hat, für eine Station 2 
Varianten zu entwickeln. Um diese 
Aufgabe erfüllen zu können, dürfen 
sich die SuS am gesamten Repertoire 
des Geräteraums bedienen – 
besonders schwerwiegende 
Umbauten sollen sie dabei jedoch 
vermeiden und die Variationen mit 
einfachsten Mitteln erreichen. 

 

In dieser Unterrichtsphase sind die SuS nochmals zu 
kooperativer Zusammenarbeit aufgerufen. Diese soll 
im Rahmen der Erarbeitung möglichst selbstständig 
stattfinden. Der LAA steht den SuS lediglich 
beratend zur Seite bzw. greift ein, falls 
Lösungsvorschläge der SuS in einen 
gesundheitsgefährdenden Bereich gehen sollten. 

 

Die SuS können im 
Grunde alle 
Materialien nutzen, 
welche ihnen der 
Geräteraum zur 
Verfügung stellt 

Präsentation/ Erprobung: 

In der nächsten Unterrichtsphase 
stellen die SuS im Rahmen eines 
„Arena-Rundgangs“ an jeder Station 
ganz kurz die entwickelten 
Variationen vor und anschließend 
setzen die SuS nochmals ein kurzes 
Stationen-Training um. Der LAA 

 

Die SuS präsentieren zunächst an 
jeder Station ihre entwickelten 
Variationen. Anschließend führen sie 
nochmals ein kurzes Stationen-
Training durch, wobei sie sich diesmal 
bei jeder Station für die Variante 
entscheiden sollen, die am besten zu 

 

Durch den „Arena-Rundgang“ bekommen die SuS 
einen schnellen Überblick über die von ihren 
Mitschülern und Mitschülerinnen entwickelten 
Variationen. Um diese zu erproben und ihre 
Funktionalität überprüfen zu können, ist es 
notwendig, am Ende der Stunde ein zweites 

 

Musikanlage 
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nimmt während dieser beiden 
verknüpften Phasen eine 
moderierende Funktion ein.  

Im Falle gesundheitlich gefährdender 
Varianten wird der LAA eingreifen 
und dies thematisieren. 

ihren körperlichen Voraussetzungen 
passt. 

Stationen-Training durchzuführen.  

Abschlussrelfexion: 

Der LAA fordert zu einer zweiten 
Zielscheibenreflexion auf, welche im 
Anschluss daran noch im Hinblick auf 
die Frage analysiert werden soll, ob 
die einzelnen Stationen durch ihre 
Variationen das Ziel der Stunde 
erreicht haben: ein Stationen-
Training entwerfen, bei dem jeder 
Schüler/ jede Schülerin gemäß der 
individuellen Voraussetzungen 
trainieren kann. 

Besteht keine Zeit mehr dafür, auf 
jede Station einzugehen, findet ein 
übersichtsartiges Blitz-Licht-Feedback 
statt.  

In jedem Fall sollen am Ende der 
Stunde jedoch allgemein formulierte 
Möglichkeiten festgehalten werden, 
ein Kraft- und Fitnesstraining 
individuellen Voraussetzungen 
anzupassen. 

 

Die SUS führen eine zweite 
Zielscheibenreflexion durch und 
geben anschließend Feedback 
darüber, ob das Ziel der Stunde nicht 
nur in der Theorie, sondern auch in 
der praktischen Umsetzung erreicht 
wurde. 

Eine allgemeine Formulierung der 
Möglichkeiten das eigene Training 
den individuellen Voraussetzungen 
anzupassen, bildet den Abschluss der 
Stunde. 

 

Durch die Durchführung einer zweiten 
Zielscheibenreflexion wird den SuS anschaulich vor 
Augen geführt, ob ihre entwickelten Variationen das 
Ziel der heutigen Stunde erreicht haben, welches 
darin bestand, für jeden Schüler/ jede Schülerin ein 
Stationen-Training möglich zu machen, welches den 
individuellen Voraussetzungen entspricht.  

Durch das Festhalten allgemeiner Möglichkeiten der 
individuellen Trainingsanpassung, setzen sich die 
SuS nochmals gedanklich mit allen Stationen 
auseinander und es kommt zu einer Sicherung des 
Stundenergebnisses. 

 

Zielscheibe, 

Plakat 
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8. Anhang 

8.1. Hallenaufbau 

 

 

 

 

                      

                     Station 3: ĂStepperñ                                 Station 4: ĂBauchmuskulaturñ 

 

 

 

 

 

                              

                                 Station 2: ĂTrizepsñ                                  {ǘŀǘƛƻƴ мΥ αwǸŎƪŜƴ Ŧƛǘά 
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8.2. Stationskarten 

Station 1:         Rückenfit 

 

Material:  

- 4 große Turnkästen 

- 4 blaue Turnmatten 

 

 

Nicht den Rücken zu weit 

überstrecken ! 

 = Nicht ins Hohlkreuz   

    gehen! 
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Station 2:  ĂDr¿ck dich hoch!ñ 

 

Material: 

- 1 Langbank 

 

 

Achtet auf eure 

Körperspannung und einen 

möglichst geraden 

Rücken! 
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Station 3:   Stepper 

Material: 

- 1 Langbank 
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Station 4:  ĂBeine heben & senkenñ 

Material:    4 blaue Turnmatten 

1) 

 

2) 3) 

 

4) 

 

5) 
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8.3. Beobachtungsbogen 

 

Gehe während des Stationen-Trainings von Station zu Station und beobachte die 

Bewegungsausführungen deiner Mitschüler.  Bewerte jeweils wie anstrengend die betreffende 

Station für sie ist: 

Achte dabei genau darauf, wie intensiv sie die Übung durchführen und ob sie während der 

gesamten Belastungszeit durchhalten! 

1. Durchgang des Stationen-Trainings: 

1. Station 

αwǸŎƪŜƴ Ŧƛǘά 

2. Station 

α5ǊǸŎƪ ŘƛŎƘ ƘƻŎƘ 

3. Station: 

α{ǘŜǇǇŜǊά 

4. Station:  

α.ŜƛƴŜ ǎŜƴƪŜƴ 

ǳƴŘ ƘŜōŜƴά 

Sehr anstrengend     0                                                                              

Anstrengend              0 

Etwas anstrengend   0 

Gar nicht 

anstrengend               0 

 

Sehr anstrengend        0                                                                              

Anstrengend                 0 

Etwas anstrengend     0 

Gar nicht  

anstrengend                 0 

 

Sehr anstrengend         0                                                                              

Anstrengend                  0 

Etwas anstrengend       0 

Gar nicht anstrengend 0 

 

Sehr anstrengend     0                                                                              

Anstrengend              0 

Etwas anstrengend  0 

Gar nicht 

anstrengend              0 

 

 

2. Durchgang des Stationen-Trainings: 

1. Station 

αwǸŎƪŜƴ Ŧƛǘά 

2. Station 

α5ǊǸŎƪ ŘƛŎƘ ƘƻŎƘ 

3. Station: 

α{ǘŜǇǇŜǊά 

4. Station:  

α.ŜƛƴŜ ǎŜƴƪŜƴ 

ǳƴŘ ƘŜōŜƴά 

Sehr anstrengend     0                                                                              

Anstrengend              0 

Etwas anstrengend   0 

Gar nicht 

anstrengend               0 

 

Sehr anstrengend        0                                                                              

Anstrengend                 0 

Etwas anstrengend     0 

Gar nicht  

anstrengend                 0 

 

Sehr anstrengend         0                                                                              

Anstrengend                  0 

Etwas anstrengend       0 

Gar nicht anstrengend 0 

 

Sehr anstrengend     0                                                                              

Anstrengend              0 

Etwas anstrengend  0 

Gar nicht 

anstrengend              0 

 

 


