
Sport für Zuhause 

Würfle        und führe die Bewegung aus. Wiederhole das Ganze mindestens 4mal.  

 MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG 

 

Mach 10 

Hampelmänner! 

 

Tanze! 

Kreise die 
Schultern 10mal! 

Hebe deine 

Schultern 10mal! 

Renne 2 Minuten 

lang (auf der 
Stelle)! 

 

Renne 2 Minuten 

lang (auf der 

Stelle)! 

Berühre den 

Boden 5mal. 

Hebe deine 

Schultern 10mal! 

Springe auf einem 
Fuß! Zähle dabei 

bis 10! 

Springe 10mal 

wie ein Frosch! 

 

Springe 10mal 

wie ein Frosch! 

Springe auf einem 
Fuß! Zähle dabei 

bis 10! 

Bewege dich 

eine Minute lang. 

wie eine Spinne! 

Berühre den 

Boden 5mal. 

Bewege dich 

eine Minute lang 

wie ein Affe! 

 

Berühre den 
Boden 5mal 

Renne 2 Minuten 
lang (auf der 

Stelle)! 

Mach 10 
Hampelmänner! 

Springe 10mal 
wie ein Frosch! 

Hebe deine 
Schultern 10mal! 

 

Bewege dich 

eine Minute lang. 

wie eine Spinne! 

Bewege dich 

eine Minute lang 

wie ein Affe! 

 

Tanze! 

Mach 10 

Hampelmänner! 

Kreise die 
Schultern 10mal! 

 

Springe auf einem 
Fuß! Zähle dabei 

bis 10! 

Kreise die 
Schultern 10mal! 

Bewege dich 
eine Minute lang 

wie ein Affe! 

 

Tanze! 

Bewege dich 
eine Minute lang. 

wie eine Spinne! 
 

Erstellt mit dem Worksheet Crafter – www.worksheetcrafter.com 



     Name: _________________

Zehnerprobe

Das kann ich schon:

10x gegen die Wand werfen und fangen
(Bevor du diese Übung machst, frag bitte deine Eltern, ob das in Ordnung ist

und wo du diese Übung machen darfst! Ansonsten lass sie bitte aus!)

9x werfen – 1x klatschen – fangen

8x werfen – 2x klatschen – fangen

7x werfen - hinter dem Körper klatschen – fangen

6x werfen – mit den Händen den Boden berühren – 
fangen

5x verkehrt werfen – umdrehen – fangen

4x unter dem hochgehobenen Bein durchwerfen – 
fangen

3x werfen – hinknien – fangen

2x verkehrt durch die gegrätschten Beine werfen – 
umdrehen - fangen

1x werfen – 360° Drehung – fangen



Wie lange hältst du durch?  

 
Du brauchst: - eine Uhr mit Sekundenzeiger oder eine Stoppuhr 
 - deine Muskeln 
 - täglich ein paar Minuten Zeit 
 
Deine Aufgabe: - führe die Übungen 1 -2 Mal am Tag durch 
 - versuche die Übungen jedes Mal etwas länger durchzuhalten 
 - Wie viele Sekunden schaffst du bis die Schule wieder startet? 
 

Übung deine 1. Zeit deine beste Zeit 

 

  

 

  

 

  

 

  

 
Bilder aus:  Sport Fachfremd unterrichten 1-4, Cornelsen Verlag, Barbara Spitzenpfeil; 
                    ISBN: 978 – 3 – 589 – 15758 – 7  
 





Liebe Kolleginnen und Kollegen, 

 

damit auch in Zeiten, in denen kein regulärer Unterricht stattfindet und die Kids 
zuhause bleiben sollen, der Sport und die Bewegung nicht zu kurz kommen, haben wir 
Ihnen ein paar Links zu einem täglichen 7 (oder 4) - minütigen Tabata Workout Training 
angehängt. Diese, sowie Inhalte dieses Schreibens, dürfen Sie natürlich gerne an Ihre 
Schüler weiterleiten. Angewendet werden können die Übungen in allen 
Jahrgangsstufen (Übungen gegebenenfalls anpassen). 

Eine tägliche Durchführung dieser Übungen ist ideal für Körper, Geist und Seele und 
bewirkt in Bezug auf Fitness kleine Wunder. 

Der Aufbau der Übung ist ganz einfach: 

Einer 30 (oder 20) - sekündigen Übungsphase folgt jeweils eine 10-sekündige 
Entspannungsphase. 

Hier die Links: 

https://www.youtube.com/watch?v=mmq5zZfmIws&t=50s 

https://www.youtube.com/watch?v=BkU0KpGPmIw 

https://www.youtube.com/watch?v=1hPJb4-yFNs 
 

https://www.youtube.com/watch?v=qN4lNVtuHJY 

 

Die vorgegebenen Übungen können natürlich auch durch andere Ersetzt werden. Hier 
ein paar Beispiele bzw. Anregungen: 

1. Hampelmann 

2. Wandsitz 

3. Liegestütze 

4. Bauchpressen 

5. Treppensteigen auf Stuhl 

6. Kniebeugen 

7. Unterarmstütz (Plank) 

8. Auf der Stelle rennen mit angezogenen Knien 

9. Ausfallschritte 

10. Liegestütze mit Rotation 

11. Seitlicher Unterarmstütz (Plank seitlich) 

https://www.youtube.com/watch?v=mmq5zZfmIws&t=50s
https://www.youtube.com/watch?v=BkU0KpGPmIw
https://www.youtube.com/watch?v=1hPJb4-yFNs


12. Stehen auf einem Bein 

13. Dehnübungen 

14. Anfersen usw. 

 

Wir von der Fachberatung Sport wünschen Ihnen viel Spaß und Erfolg damit. 

 

Herzliche Grüße und bleiben Sie gesund. 

 

Fachberatung Sport 

 

 





Yoga für Kinder auf YouTube 
 
 
Yoga für Kinder Teil 1 || Kinderyoga mit Tanja Mairhofer - Aufwärmen ( ca 4 min) 
https://youtu.be/G3_jkIv6-jo 
 
Yoga für Kinder Teil 2 || Kinderyoga mit Tanja Mairhofer – Katze,Maus ,Hund ( ca 4 min) 
https://youtu.be/siGqTHmAFvQ 
 
Yoga für Kinder Teil 3 || Kinderyoga mit Tanja Mairhofer – Schmetterling &co ( ca 4 min) 
https://youtu.be/DUzWN2mhT0w 
 
Kiana Yoga für Kinder (ca. 10 min) 
https://youtu.be/D7HzVY3ZkEI  
 
Kinderyoga zum Mitmachen  (ca 18 min) 
https://youtu.be/TwPSAg_WLlg 
 
KinderYoga – Abendritual (14 min) 
https://youtu.be/HR-IS0W6n_8  
 
Yogabewegungslieder – Wir sind Krieger – (ca 4 min) 
https://youtu.be/Juqk936Y4Gg  
 
Yogabewegungslieder – Unser Schiff – (ca 4 min) 
https://youtu.be/IF668TxmsWw 
 
 

https://youtu.be/G3_jkIv6-jo
https://youtu.be/siGqTHmAFvQ
https://youtu.be/DUzWN2mhT0w
https://youtu.be/D7HzVY3ZkEI
https://youtu.be/TwPSAg_WLlg
https://youtu.be/HR-IS0W6n_8
https://youtu.be/Juqk936Y4Gg
https://youtu.be/IF668TxmsWw


Bewegung/ Koordination allgemein: 

„wernaskanal“ auf youtube: Jonglieren lernen: https://www.youtube.com/watch?v=Rj05XhbI_Q0 

Tägliche Bewegungsideen von Prof. Dr. Kuhn (Purzelbaumprofessor): https://de-

de.facebook.com/purzelbaumprofessor/videos/1433522980150879/ 

Alba Berlin: Tägliche Sportstunde (Grundschule): https://www.youtube.com/watch?v=olNR0RNaXyU 

Übungen vom MTV München: https://www.youtube.com/watch?v=1Tn3FL-atbo 

Functional Training: https://www.youtube.com/watch?v=qN4lNVtuHJY 

Jonglieren lernen/ üben: https://www.youtube.com/watch?v=3V6D2PyFEKM 

Life-Kinetik-Übungen: https://www.youtube.com/watch?v=B-SiWsKZGCc 

Der Sportinator (Grundschule): https://www.youtube.com/watch?v=1oELSOFLyEU 

 

Bewegen zu Musik/ Tanz: 

Jumpstyle (tutorial video): https://www.youtube.com/watch?v=cGQHzLbmO7o 

Tanz „Sid Shuffle“: https://www.youtube.com/watch?v=YSIJRHFpuQw 

Gummitwist (Ideen): https://www.youtube.com/watch?v=xPpK3dkk9nk 

Flashmob-dance (für zuhause zum Üben): https://www.youtube.com/watch?v=GfBhLVCJkt0 

Seilspringen (Übungen): https://www.youtube.com/watch?v=NTQSSh6Qg1Q 

Gambol-Jump: https://www.youtube.com/watch?v=nyzQ7f1W2ak 

Flashmob-turorial (DSLV): https://www.youtube.com/watch?v=jnN_xtX-ljU 

 

Bewegungsideen in der Natur (mit der Familie): 

Radfahren, Inlineskaten, Wandern, Joggen, Spiele mit dem Ball, Springen am Trampolin, etc. 

 

Entspannung für Kinder: 

Yoga: https://www.youtube.com/watch?v=D7HzVY3ZkEI 

https://www.youtube.com/watch?v=Rj05XhbI_Q
https://de-de.facebook.com/purzelbaumprofessor/videos/1433522980150879/
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https://www.youtube.com/watch?v=GfBhLVCJkt0
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