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Acrobatics Single Stunts

Achtung 
giftig!  

Der Stachel- 
 rochen ist 

nicht so 
einfach zu 

turnen, sieht 
dafür aber 

spektakulär 
aus

Stachelrochen

Ausgangsposition ist der Vierfüßerstand. Beide Hände werden  
parallel auf den Boden gesetzt, die Finger sind gespreizt und weisen 
nach vorne.
 � Der rechte Ellbogen wird auf den rechten Beckenknochen platziert 

und dort fixiert.
 � Nun wird das Gewicht auf selbigen Arm sowie nach vorne verlagert 

und Körperspannung aufgebaut, sodass man auf dem rechten Arm 
stehen kann. 

 � Die Beine werden angewinkelt, um den Körperschwerpunkt weiter 
nach vorne zu bringen.

 � Man muss darauf achten, dass die Körperlinie schön gerade ist (das 
Gesäß darf nicht der höchste Punkt der Figur sein). 

Tipp
 � Der Stachelrochen ist einfacher, wenn man den Kopf seitlich auf 

dem Boden aufsetzt.

Koordination:    
Beweglichkeit:  
Kraft:    
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Acrobatics Single Stunts

Beim Anblick 
unserer 
Eisprinzessin 
wird Königin 
Elsa grün  
vor Neid

Eisprinzessin

Ausgangsposition ist der aufrechte Stand, beide Füße stehen parallel.
 � Die rechte Hand greift den rechten Fuß von der Außenseite her.
 � Dann wird der Rücken durchgebogen, die zweite Hand greift den 

Fuß und dieser wird so stark wie möglich nach oben gezogen.
 � Dann wird eine Hand vom Fuß gelöst und nach vorne gestreckt.
 � Der Blick ist nach vorne gerichtet, die Schultern sind tief.

Koordination:   
Beweglichkeit:    
Kraft:   

� Spiralbindung

� Extra starkes Papier

� Schutzfolien

Die spannenden Kunststücke in diesem Buch sind in 
Zusammen arbeit mit den Schülerinnen und Schülern 
in der Turnhalle entstanden – inspiriert von Instagram, 
Pinterest und den kreativen Gedanken in den jungen 
Köpfen und begleitet von erfahrenen Expertinnen. 
Entstanden ist ein Mix an soliden Basics mit brand-
neuen, innovativen Figuren und Inszenierungsideen – 
am Boden und in der Luft. 
Das Lehrmittel funktioniert sehr visuell und einfach.  
Es ist kein Vorzeigen nötig – die praktischen  
Reihenbilder, die auch als Stations karten verfügbar 
sind,  erklären den  Turnenden ganz selbstständig, was 
zu tun ist. 
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Arno Krombholz & Britta Fischer

Wassersport in der Natur geht mit besonderen Potenzialen für den Schulsport einher, die in traditionellen schul-
sportlichen Settings in dieser Form kaum vorhanden sind. Aus den Wesensmerkmalen von Windsurfen, Stand Up 
Paddling, Segeln und Wellenreiten ergeben sich besondere Bewegungs-, Körper-, Material- und Sozialerfahrungen. 
Wassersport in der Natur bietet authentische Anlässe für eine Sicherheits- und Umwelterziehung und einen trag
fähigen Ausgangspunkt für fächerübergreifende Lehr-Lernprozesse. Es werden Argumentationen für die Umset-
zung von Wassersport in der Natur im Sinne des Doppelauftrags für den Schulsport aufgezeigt, die eine Berück-
sichtigung der genannten Wassersportarten trotz mitunter komplexer Bedingungen rechtfertigen.

A Content Analysis and the Potential of Water Sports for Physical Education
Water sports in nature offer special prospects for physical education which hardly exist in the traditional physical 
education context. The essential characteristics of windsurfing, stand-up paddling, sailing and surfing lead to spe-
cial movement, physical, material and social experiences. Water sports in nature offer authentic situations for an 
education in safety and environmental awareness as well as a sound starting point for interdisciplinary teaching 
and learning processes. With respect to the twin task of physical education, the authors argue in favor of teaching 
water sports in nature and justify their approval despite occasional complex conditions.

Max Jacobs

Wellenreiten in der gymnasialen Oberstufe hat weitreichende Potentiale, um einen an curricularen Zielen ausge-
richteten, kompetenzorientierten Lernprozess zu fördern. Vielfältige inhaltliche Schwerpunkte der gymnasialen 
Oberstufe können mit einem wissenschaftspropädeutischen Anspruch thematisiert werden. Zudem erhöht das 
Erlernen neuer Bewegungsmuster unter der Berücksichtigung maßgeblicher Sicherheitsvorkehrungen in besonde-
rem Maße die Handlungskompetenz der Schüler*innen.

Surfing for Senior High School Students
Surfing for senior high school students encompasses far reaching possibilities for facilitating competence oriented 
learning processes based on curricular objectives. Manifold content foci for senior high schools can be emphasized 
by applying scientific methods. In addition, learning new movement patterns while considering important safety 
precautions especially improves the students general behavioral competence.

Miriam Götte & Joachim Boos

Windsurfen als Individual- und Natursportart birgt diverse Potentiale für Schüler*innen mit einem Förderbedarf. 
Durch eine strukturierte Herangehensweise, die insbesondere auf Kommunikation mit den beteiligten Personen 
vorab sowie eine enge Betreuung während des Surfunterrichts setzt, können mögliche Risiken minimiert und 
schnelle Erfolgserlebnisse auch bei schweren körperlichen Behinderungen erzielt werden.

The Potential of Windsurfing for Special Education Students
Windsurfing as an individual and nature sport offers diverse prospects for students in need of special education. 
Due to a structured approach emphasizing communication with the participants as well as close support during 
the windsurfing lessons, possible risks can be minimized and instant success may be reached even with severely 
handicapped students.

Mirja Goddemeier

Fächerübergreifender Unterricht ist ein erfolgsversprechendes Lernkonzept für die Anforderungen der heutigen 
gesellschaftlichen und beruflichen Realität. Mittels problemorientiertem Lernen werden die Schüler*innen auf den 
Umgang mit komplexen Fragestellungen und Aufgaben vorbereitet und es bietet sich die Möglichkeit für reflek-
tiertes und ganzheitliches Lernen. Wassersport eignet sich im besonderen Maße für den fächerübergreifenden 
Unterricht, da er vielfältige inhaltliche und methodische Anknüpfungspunkte bietet.

Water Sports as an Interdisciplinary Offer
Interdisciplinary instruction is a promising learning concept to meet the requirements of today’s societal and profes-
sional world. By applying problem solving as a learning method, the female and male students become prepared to 
deal with complex questions and tasks with possibilities for reflected and holistic learning. Water sports are especially 
adequate for interdisciplinary instruction because they offer a multitude of starting points in both content and meth-
odological realms.


