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4 DIE STATIONEN 

4.1 KOORDINATION -

KOORDINATIONSLEITER 

Platzbedarf und Material 

6 m Länge für Koordinationsleiter und Auslauf (4-
10 m), abhängig von Outdoor oder lndoor 

Organisation 

1-2 Teams befinden sich an der Station. (Leiter
wird aufgelegt)
Zudem eine Auslaufstrecke nach dem Ende der
Leiter mit einplanen.

Ablauf 

Gestartet wird mit einer Koordinationsübung, z.B. 
„Fingerübung", um sich mental auf die Übung 
einzustellen. (für Beispiele siehe Punkt 5) 

Danach gibt der BEWEG DICH SCHLAU -Trainer 
die Übung vor (vom leichten zum Schweren und 
weiter zum Komplexen). Beim Wiederholen kann 
der BEWEG DICH SCHLAU -Trainer am Ende 
jedem Kind eine Zusatzaufgabe geben, die er/sie 
absolvieren soll (Beispiele siehe weiter unten). 
Später können die Kinder eigene Sprung- und 
Schrittkreationen vorstellen. Die Schwierigkeit 
muss dem Alter und dem Können der Kinder an­
gepasst werden. 
Achtung: Bei 12 Teams sind zwei Teams an zwei 
Koordinationsleitern gleichzeitig zu betreuen! 
Prinzip: Übung kennenlernen, dann trainieren und 
zum Schluss performen. Je schneller eine Übung 
durchgeführt wird, desto anspruchsvoller ist sie. 

Für jeden Fehler muss eine Kniebeuge am Ende 
der Leiter ausgeführt werden. Erst danach darf 
das nächste Kind starten. 

6 

Wertung 

Es gibt 2 Durchgänge; 1 x einfach und I x mit 
Aktion an den Hütchen. 
Es wird die Durchschnittszeit gewertet {siehe 
Beispiel im Anhang). 

Entscheidend bei dieser Übung ist die qua­
litativ gute Ausführung, erst dann zählt die 
Schnelligkeit! 
Aufrechter Körper, Kopf nach oben und Schultern 
nach hinten. 
Richtiger und aktiver Armeinsatz. {Die Arme ge­
ben die Frequenz der Beine vor). 











4.4 GLEICHGEWICHT 

Platzbedarf und Material 
1 Linie am Boden (ca. 5 cm breit) 
Wir empfehlen dafür ein Gurtband mit 4 
Zelthaken, um sie in der Wiese befestigen zu 
könne. 
Alternativ dazu in der Halle, vorgegebene Linien 
Stoppuhr 

Organisation 
1 oder 2 Teams befinden sich an der Station. 
Bei immer gleich großen Teams kein Problem. 
Bei unterschiedlicher Teamgröße: 
max. 8 Mitspieler (die übrigen dürfen von der 
Seite aus coachen) 

Ablauf 
Vorübung zum Einstimmen auf die Übung. 
Team-Einbeinstand 
Stand auf Lieblingsbein, schwebendes Bein in alle 
Himmelsrichtungen bewegen (30 sek). Dann Bein 
wechseln. 
Variante: schwebendes Bein darf mit Tippen den 
Boden berühren. 
Übung wiederholen und die Augen geschlossen 
halten. 
Boden abwechselnd mit der Hand berühren 
(Standwaage). Bein wechseln. 
Bein schwingen: 
Vor und zurück 
Links und rechts 
liegende 8 mit Fuß und Arm 

Die Übung 
Alle 6-10 Kinder eines Teams stehen auf der Linie. 
Regeln: 
Jedes Kind muss mit mindestens einem Körperteil 
auf der Linie sein. 
Geht ein Kind komplett von der Linie runter muss 
die leute Position wieder eingenommen werden. 
Aufgabe: 
Ziel ist es, dass der Kopf der Schlange auf das 
andere Ende der Linie kommt. Dabei darf die 
Linie von niemandem verlassen werden. Jedes 
Teammitglied nimmt den hinteren Nachbarn bei 
der Aktion mit. 
Gestoppt wird die Zeit, die das Team braucht, um 
die Aufgabe zu erfüllen. 
Für die Planung und Strategie werden 5 min zur 
Verfügung gestellt. 
Wie kann ich am besten auf der Linie die Position 
wechseln? 

Wertung 
Gestoppt wird die Zeit, die das Team braucht, um 
die Aufgabe zu erfüllen. 

Was wird gefördert 
Gleichgewicht und Team-Kooperation. 
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7.6 TEAMBLATT 

Beweg Dich Schlau Teamblatt 

Team-Nummer: 

Datum: _____ _ 

Team-Name: _________________ _ 

Team: Vorname/ Nachname 

Stationsplan (6 Teams) 

09:00 09:20 09:40 - 10:20-

09:20 09:40 10:00 10:40 

TEAM 1 TEAM6 TEAMS 

Beweglichkeit TEAM2 TEAM 1 TEAM6 

Kraft TEAM3 TEAM2 TEAM 1 "' TEAM6 

Gleichgewicht T�� TEAMJ' TEAM2 
A. 

TEAM 1 

TEAMS TEAM◄ TEAM 3 TEAM2 

TEAM6 TEAMS TEAM◄ TEAM3 

24 

10:40- 11:00 • 

11:00 11:20 

TEAM2 

TEAM3 

TEAMS � ...

TEAM6 TEAMS 

TEAM 1 TEAM6 

TEAM 2 TEAM 1 











7.7.S WERTUNGSBLATT SCHNELLIGKEIT 

Team-Name: 

Stationsleiter: ________ _ Datum: _______ _ 

Durchgang 
Anzahl Zeit: Umrechnung 

Gesamtzelt 
0 Zeit in 

Punkte Platz Team 
Kinder min:sek in Sekunden Sekunden 

1 

Tl 

2 

1 

T2 

2 

1 

T3 

2 

1 

H 

2 

1 

TS 

2 

1 

T6 

2 

1 

n 

2 

1 

TB 

2 

1 

T9 

2 

1 

TIO 

2 

1 

TII 

2 

1 

Tl2 

2 

29 



7.7.6 WERTUNGSBLATT STACKING 

Team-Name: _______ _ 

Stationsleiter: ________ _ Datum: 

Team Durchgang 
Anzahl Zeit: Umrechnung 

Gesamtzeit 
0 Zeit in 

Punkte Platz 
Kinder min:sek in Sekunden Sekunden 

1 

Tl 

2 

1 

T2 

2 

1 

T3 

2 

1 

H 

2 

1 

TS 

2 

1 

T6 

2 

l 

T7 

2 

1 

T8 

2 

1 

T9 

2 

1 

TIO 

2 

1 

TII 

2 

1 

Tl2 

2 

30 



7.8 RESULTATE ÜBERSICHT 

In der Resultate-Übersicht werden die erreichten 
Punkte von jedem Team zu der jeweiligen Station 
eingetragen. 

Station 
Team 1 Team2 Team 3 

Punkte Punkte Punkte 

Koordination 

Beweglichkeit 

Kraft 

Gleichgewicht 

Schnelligkeit 

Stacking 

Gesamt 

Punkte 

Platzierung 

Teaml Team2 Team3 

Station 
Team7 Team8 Team9 

Punkte Punkte Punkte 

Koordination 

Beweglichkeit 

Kraft 

Gleichgewicht 

Schnelligkeit 

Stacking 

Gesamt 

Punkte 

Platzierung 

Teaml Team2 Team3 

Datum: _______ _ 

Team4 Team 5 Team 6 

Punkte Punkte Punkte 

Team4 Teams Team6 

Team 10 Team 11 Team 12 

Punkte Punkte Punkte 

Team4 Teams Team6 
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