
M13: Stationskarten (Erarbeitung) 

 

Arbeitsauftrag, zählt, wie viele Liegestütze ihr machen könnt. Notiert die Ergebnisse auf der Rückseite 

  



Macht ein Kreuz für Eure Leistung 

1-5 

Liegestütze 

5-10 

Liegestütze 

10-20 

Liegestütze 

Mehr als 20 

Liegstütze 
 

 

 

 

 

 

 

   

Gesamt Gesamt Gesamt Gesamt 

 

  



 

 

 

Arbeitsauftrag: Messt, wie lange ihr den Seitstützt halten könnt, sucht euch eine Seite aus. Notiert die Ergebnisse auf der Rückseite 

 

 



Macht ein Kreuz für Eure Leistung beim Seitstütz 

Weniger als 

10 Sekunden 

10-20 

Sekunden 

20-30 

Sekunden 

Mehr als 30 

Sekunden 
 

 

 

 

 

 

 

   

Gesamt Gesamt Gesamt Gesamt 

 

 

 

  



 

Arbeitsauftrag: Probiert aus, wie viele Runden ihr schafft! Notiert die Ergebnisse auf der Rückseite 

  



Macht ein Kreuz für Eure Leistung beim 360° Stütz 

weniger als 3 

Runden 

3-10 Runden 10-20 

Runden 

Mehr als 20 

Runden 
 

 

 

 

 

 

 

   

Gesamt Gesamt Gesamt Gesamt 

 

 

  



Arbeitsauftrag: Probiert aus, wie ob ihr die Übung schafft! Notiert die Ergebnisse auf der Rückseite 

  



Macht ein Kreuz für Eure Leistung beim Flieger 

Keine 

Chance, wir 

haben es 

nicht 

geschafft 

Es hat so 

gerade eben 

geklappt, wir 

konnten es 

kurz halten 

Klappte gut, 

wirt konnten 

es ohne 

Probleme 

halten 

Gar kein 

Problem, so 

lange wie 

wir wollten 

konnten wir 

halten 
 

 

 

 

 

 

 

   

Gesamt Gesamt Gesamt Gesamt 

 

 



 

Arbeitsauftrag: Probiert das Pendel aus! Merkt euch, wie ihr euch dabei fühlt und ob ihr die Partner gut stützen konnten 

  



Arbeitsauftrag: Probiert aus, wie ob ihr die Übung schafft! Notiert die Ergebnisse auf der Rückseite 

  



Macht ein Kreuz für Eure Leistung beim Stützen im Barren 

Ich habe fast 

eine Strecke 

geschafft 

Ich habe 

mindestens 

1, aber nicht 

mehr als 3 

Strecken 

geschafft 

Ich habe 

mindestens 

3, aber nicht 

mehr als 5 

Strecken 

geschafft 

Gar kein 

Problem, ich 

habe mehr 

als 5 

Strecken 

geschafft! 
 

 

 

 

 

 

 

   

Gesamt Gesamt Gesamt Gesamt 

 



Arbeitsauftrag: Probiert aus, ob ihr an der Wand stehen könnt, wenn es klappt, misst euere Partner, wie lange ihr stehen könnt! Trag die 

Ergebnisse auf der Rückseite ein! 

  



Macht ein Kreuz für Eure Leistung beim Handstand an der Wand 

Ich bin gar 

nicht hoch 

gekommen 

Ich habe 

mindestens 

5 Sekunden 

durch-

gehalten 

Ich habe 

mindestens 

5, aber nicht 

mehr als 10 

Sekunden 

durch 

gehalten 

Gar kein 

Problem, ich 

habe mehr 

als 10 

Sekunden 

durch 

gehalten! 
 

 

 

 

 

 

 

   

Gesamt Gesamt Gesamt Gesamt 

 


