P Stunde 1
Stationskarten Balancieren
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LEoREp Station 1

Aufgabe:
1. Startet hinter der ersten Bank.

2. Balanciert Uber die Banke und Baélle.

3. lhr kdnnt die Distanz zwischen den Ballen von Runde zu Runde erhthen. Schiebt sie dann aber am

Ende wieder in die Ausgangsposition.

a

()Y

Infos zum Aufbau:

Die Medizinbélle sind ca.
30cm, voneinander entfernt.
Der Abstand kann im Laufe

der Ubung erhtsht werden.
Material:

2 Banke

3 Medizinbélle
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LESSON Station 2

Aufgabe:
Balanciert Uber die Reckstange von einem

Kasten zum anderen.

Tipp: Ihr dUrft euch dabei an der Wand

festhalten.

Material:

2 kleine Kasten,
1 Reckstange

1 Turnmatte
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LESSON Station 3
« PREP

Aufgabe:

1. Stellt euch zu zweit gegentber voneinander auf die Bank.

2. Macht einen ,FuBkampf® und versucht, die Balance zu halten.

Infos zum Aufbau:
Falls ausreichend Banke
vorhanden sind, baut 2-3

Stationen auf.

Material:
Eine Bank
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LESSON Station 4

Aufgabe: Balanciert Gber die Stange von der einen Seite auf die andere.

Material: 3 Késten, 2 Reckstangen
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LESSON Station 5

Aufgabe: Balanciert Uber den Barren auf die andere Seite.

lhr kdnnt auch auf ,allen Vieren“
Uber den Barren laufen und/oder
die Holme des Barrens auf
unterschiedliche H6hen
einstellen, um euch mit den

Handen festzuhalten.

Material:
2 Kasten
Matten

1 Barren
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LESSON Station 6

1. Balanciert tUber die Bank auf die andere Seite.

Wichtig:

Legt die Matten so unter
die Bank, dass die obere
Bank nicht auf den Boden

knallt, wenn sie kippt.

Material:
2 Banke
2 Matten
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Kasteniberquerungen
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< PREP Moglichkeit 2
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< PREP Moglichkeit 3
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Moglichkeit 5
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LESS
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Stunde 2

Stationskarten fiir den
Prdzisionssprung
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1.

2.
3.

CPREP Station 1

Springt beidbeinig von der Linie auf den Kasten und wieder auf eine Linie.

Landet beidbeinig.

lhr kbnnt die Distanz von Runde zu Runde erhihen.

Infos zum Aufbau:
Stellt den Kasten zuerst nah an

die Linie.

Material:
1 Kasten
2-3 Linien (Kreppband

verwenden)
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LESSON Station 2

1.  Springt vom Kasten auf die Reckstange.
2. Alternative: Springt vom Kasten auf eine Linie oder stellt den Kasten so nah an das Reck, dass ihr nur

einen groBen Schritt machen musst.

gh Alternative:

/

Material: 2 kleine Kasten, 1 Reck, 2 hlaue Matten @lessonprep.de




LESSON Station 3
« PREP

1. Springt vom Kasten auf den Barren.

2. Alternative: Klettert auf den Barren, anstatt zu springen.

Infos zum Aufbau:

Stellt die Holme des Barrens
so ein, dass der vordere Holm
(der naher an der
Weichbodenmatte ist)

niedriger ist. Er sollte so

Material: Barren, Weichbodenmatte, Kasten

niedrig sein wie moglich.
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LESSON Station 4

1. Springt beidbeinig von Bank zu Bank und auf den Kasten.

Infos zum Aufbau:
Baut die B&nke so auf,
dass der Abstand
zwischen Bank 1und 2
etwas geringer ist, als

zwischen Bank 2 und 3.

Material: 3 Banke, 6-8 hlaue Matten, 1 Kasten
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LESSON Stunde 3

¢ PREP

Stationskarten Powerrolle
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Station 1

Material:

1.  Niedriger Kasten
2. 1 Sprungbrett

3. 2-3 blaue Matten
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Station 2

Material:
1.

Niedriger
Kasten

2. 3-4 blaue

Matten
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Station 3

Material:
1. 3-4 blaue Matten
2. 1-2 Balle




LESSoN Station 4

Material:
1. 3-4 blaue Matten
2. 1 Kasten

©@lessonprep.de



LESSoN Station 5

Material:
1.  Mehrere Matten
2. 2 Weichbbtden
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LESSoN Station 6

Material:
1.  1Kasten
2. 1 Weichboden
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P Stunde 4
Stationskarten Wallwalk
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L EREP 1. Classic Wallwalk

Material:
1 niedriger Kasten
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L EREP 2. One Arm Wallwalk

Material:
1. 1Kasten
2. 2 blaue Mattel
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L EREP 3. Stair Wallwalk

\

2. Wandberiihrung

3. Landung hinter dem |Kasten

Material:
1. 1gr. Kasten
2. 1kl Kasten

1. Absprung vom Kasten 3. 1 Weichboden
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LESSON
¢ PREP

4. Wallwalk Jump

2. AbstaoBen mit dem
FuB von der Wand.

Material:

1. Absprung vom Kasten | 1. 1 Weichboden

2. 1kl. Kasten
3. 1gr. Kasten

3. Landung vor dem Kasten
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in [an der Bank]

5. Wall Sp

2. 1Matte

1. 1Bank
3. 1

Material:

LESSON
¢ PREP

rep.de

©lesson



< PREP 6. Broken Arm Spin
(hoher Kasten)

1 2 3

Material:
1. 1Kasten
2. ggf. 2-3 Matte
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EoRED 7. Spin an der Wand

Material:
1. 1 Weichboden
2. 1Matte
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< PREP Stunde 5
Ubungsreihe Drehhocke
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EoREP Drehhocke iiber die Bank

1 2

Material:
1 Bank
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LESSON -
«FreP Orehhocke ilber den Kasten

Material:
1 kl. Kasten
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LESSON

«rrer Jrehhocke iiber die Schragbank

1 2

Material:
1. 1gr. Kasten
2. 2 Bdnke
@lessonprep.de 3. 1 Turnmatte



<me?  Drehhocke an einer Matte

Material:
1. 1kl. Kasten
2. 1 Turnmatte
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P Drehhocke am Weichboden

1 2 3

\

Material:

1. 2-3 Kkl. Kiisten
2. 1 Weichboden

3. 2-3 Turnmatten
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Drehhocke (Zieliibung)

1

\

2

BN

3

\

e

eeeeeeeeeeeee

Material:
1-2 Matten




EeREp Stunde 6

Beispielhafter
Abschlussparkour
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Beispielparkour

Balancieren

Priizisionssprung

Kasteniiberquerun
g und/oder
Wallwalk

Kasteniiberquerung

Powerrolle

Drehhocke

™~

Priizisionssprung [~
/ Balancieren ’

Freiwillig/Kann ausgelassen werder

R

Fualls an dieser Stelle der Halle noch Platz ist und
Mq_teriulien vorhanden sind, kénnen hier
Ubungsstationen aufgebaut werden.
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