
INTENTIONEN 

Die ersten beiden Stunden widmen sich den physischen Vorausset-
zungen, die für das Turnen an Geräten benötigt werden.  
In spielerischer Form sollen die Kinder an sportmotorische Aufgaben 
herangeführt werden. Dabei wird auf Vielseitigkeit Wert gelegt.  
Die Übungen trainieren die Bereiche Bauch-, Rücken-, Arm- und 
Beinmuskulatur sowie die Körperspannung. Die Lehrkraft hat zum 

einen die Möglichkeit aus den angebotenen Übungen alle Stationen 
anzubieten und die Kinder zwei Wochen daran üben zu lassen. Alter-

nativ kann für die erste Einheit die erste Hälfte der Stationen absolviert 
werden und in der zweiten Einheit dann die andere Hälfte. Hier empfiehlt es 

sich, die Stationen doppelt aufzubauen, um Wartezeiten zu vermeiden.
Die Reihenfolge der Stationen ist frei wählbar. Jedoch sollte darauf geachtet werden, dass 
bei aufeinanderfolgenden Stationen nicht dieselbe Muskulatur trainiert wird.

STUNDE 1+2

GRUNDLAGEN 
SCHAFFEN –  
FIT WIE EIN  

TURNSCHUH

DER BÄR

MATERIALIEN / GERÄTE 

•	 M1 Aufbaukarten 1-19	 •  8 Pylonen
•	 M2 Arbeitskarten 1-19	 •  1 Gymnastikstab
•	 M3 Stationskarte	 •  3 Langbänke
•	 M4 Liedtext	 •  4 kleine Kästen 
•	 M5 Hallenplan	 •  11 Matten
			   •  5 Bälle 
			   •  2 Rollbretter
			   •  1 Springseil
			   •  1 Teppichfliese
			   •  1 Stoppuhr
			   •  Klettertaue 
 

STUNDENVERLAUF

1. BEGRÜßUNGSRITUAL
Neben dem Begrüßungsritual bietet sich ein Einstieg in das Thema „Fit wie ein Turnschuh“ an. Gemeinsam 
wird besprochen, dass die Kinder ihre Fitness in den nächsten Sportstunden testen können. Hierfür werden die 
Stationen in Kleingruppen aufgebaut.

2. ERWÄRMUNG: LIED „FIT WIE EIN TURNSCHUH“
Die Lehrkraft spielt das Lied „Fit wie ein Turnschuh“  
von Christian Hüser ab. Zuvor können bestimmte  
Bewegungen kurz besprochen werden.

 



3. HAUPTTEIL: STATIONSTRAINING
Gemeinsam werden die Stationen und die richtige Ausführung demonstriert und besprochen. Jedes Kind erhält 
eine Übungskarte, auf der das Ergebnis jeder Station eingetragen werden kann. Paarweise werden die Kinder 
auf die Stationen aufgeteilt und beginnen mit den Übungen. Der Partner kontrolliert und trägt das Ergebnis ein. 
Wenn beide Kinder eine Station absolviert haben, gehen sie zur nächsten weiter.

•	Bauchmuskulatur
	 →  Rutschbahn rückwärts
		  Das Kind legt sich mit dem Rücken auf die Langbank. Die Beine werden im  
		  90° - Winkel gebeugt nach oben genommen, Kopf und Schulter werden  
		  angehoben. In dieser Haltung schiebt sich das Kind bis ans Bankende,  
		  wendet und bewegt sich auf dieselbe Art wieder zurück.
		  Pro Banklänge gibt es einen Punkt.
		  Alternative: Zur Erleichterung kann eine Teppichfliese unter den Rücken  
		  gelegt werden.
	 →  Trommler
		  Das Kind liegt auf dem Rücken, der Po an einem kleinen Kasten, die Beine  
		  liegen auf dem Kasten und halten eine Trommel (oder Dose) fest.  
		  In den Händen hält das Kind einen Stab (o.ä.). Das Kind hebt den Oberkörper an und schlägt mit dem  
		  Stab auf die Trommel/die Dose.  
		  Einen Punkt gibt es für zehn Schläge. 
	 →  Ballübergabe
		  Zwei Kinder liegen auf dem Rücken gegenüber auf einer Matte, die Beine werden angewinkelt, die Füße 
		  der Kinder stehen eng zusammen. Eines der Kinder hat einen Ball. Beide heben gleichzeitig den Ober- 
		  körper an und übergeben sich gegenseitig den Ball.
		  Für fünf Ballübergaben gibt es einen Punkt.

•	Rückenmuskulatur
	 →  Hüftkreisel
		  Das Kind liegt mit dem Rücken auf einer Matte. Die Beine sind angewinkelt. Das Kind  
		  hebt die Hüfte an, dabei bilden Brust, Bauch und Oberschenkel eine gerade Linie.
		  Das Kind lässt jetzt einen Ball um seine Hüften kreisen.
		  Für zehn Umkreisungen gibt es einen Punkt.
	 →  Transportband
		  Das Kind sitzt auf einer Matte. Die Unterschenkel liegen auf einem Ball. Das Kind stützt  
		  sich in den Liegestütz rücklings und hebt den Po so hoch, bis der Körper eine gerade  
		  Linie bildet. Nun stützt es sich vorwärts, bis der Ball den Po berührt und danach wieder zurück.
		  Für einmal vor und zurück gibt es einen Punkt. 
	 →  Achterbahn
		  Das Kind liegt mit dem Bauch auf einem Rollbrett. Die Knie sind leicht gebeugt und die Füße gekreuzt.  
		  In dieser Position fährt das Kind eine 8 um die beiden Hütchen. Es dürfen nur die Hände zur Fortbewe- 
		  gung genutzt werden.
		  Für eine gefahrene 8 gibt es einen Punkt. 
	 →  Rückenkreisel
		  Das Kind liegt mit dem Bauch auf einer Matte. Die Zehen und Knie drücken gegen den Boden, der Kopf  
		  ist leicht angehoben. Mit gestreckten Armen wird nun ein Ball um den Körper geführt.
		  Für fünf Kreise gibt es einen Punkt. 
	 →  Autofahrt
		  Ein Kind liegt mit dem Bauch auf einem Rollbrett. Die Knie sind gebeugt und mit gestreckten Armen wird  
		  ein Stab gehalten. Das zweite Kind fasst an die Füße des ersten Kindes und fährt es zwischen zwei  
		  Hütchen (Abstand etwa 8-10 Meter) hin und her.
		  Für eine Runde gibt es einen Punkt.



•	Beinmuskulatur
	 →  Aufzug
		  Das Kind drückt mit dem Rücken einen Ball an die Wand, die 
		  Beine sind dabei leicht gebeugt. Die Füße stehen etwa zwei Fuß-
		  längen von der Wand entfernt. Das Kind führt nun langsam Kniebeugen 
		  aus, ohne dass der Ball zu Boden fällt.
		  Für fünf Kniebeugen gibt es einen Punkt. 
	 →  Seilspringen
		  Das Kind springt rhythmisch mit dem Seil. Dabei sollte auf die richtige Seillänge geachtet werden und  
		  möglichst leise gesprungen werden.
		  Für zehn Sprünge ohne Unterbrechung gibt es einen Punkt. 
	 →  Partnerkniebeugen
		  Zwei Kinder sitzen Rücken an Rücken auf einer Langbank (einem kleinen Kasten). Jetzt führen sie gleich- 
		  zeitig miteinander Kniebeugen aus.
		  Für fünf Kniebeugen gibt es einen Punkt. 
	 →  Toilettensitzung
		  Das Kind drückt den Rücken gegen eine Wand. Die Beine sind dabei im 90° Winkel gebeugt, die Füße  
		  entsprechend weit von der Wand entfernt. Nun wird gestoppt, wie lange das Kind diese Position halten  
		  kann.
		  Für 15 Sekunden gibt es einen Punkt
		  Variation: Geübte Kinder können dabei die Arme nach oben strecken und gegen die Wand drücken.

•	Armmuskulatur
	 →  Rutschbahn vorwärts
		  Das Kind liegt mit dem Bauch auf einer Langbank. Die Beine sind  
		  gebeugt. In dieser Position zieht sich das Kind über die Bank.  
		  Am Bankende wendet es.
		  Für zwei Banklängen gibt es einen Punkt. 
	 →  Klimmzüge
		  Das Kind liegt auf dem Rücken zwischen zwei Klettertauen. 
		  Es fasst mit gestreckten Armen an die Taue und macht Klimm- 
		  züge. Der Körper bleibt dabei gestreckt.
		  Für zwei Klimmzüge gibt es einen Punkt. 
	 →  Wischmob
		  Das Kind stützt mit den Händen auf einer umgedrehten Teppich- 
		  fliese. In dieser Position schiebt es sich durch den aufgebauten  
		  Hütchenparcours (etwa 8-10m lang).
		  Für eine gefahrene Strecke gibt es einen Punkt. 
	 →  Spinne
		  Das Kind sitzt auf einer Langbank, stützt sich mit Händen und Füßen ab  
		  und hebt den Po dabei an. In dieser Position bewegt es sich wie eine Spinne  
		  über die Bank. Der Po darf dabei die Bank nicht berühren. Am Bankende wird  
		  gewendet.Für eine Banklänge gibt es einen Punkt.



•	Körperspannung
	 →  Propeller
		  Das Kind begibt sich in die Liegestützposition. Der Körper ist dabei ganz gestreckt. Nun dreht es sich wie  
		  ein Propeller über die Seite, vom Liegestütz vorlings in den Liegestütz rücklings und weiter wieder in den  
		  Liegestütz vorlings. Der Körper bleibt dabei ganz fest und die Arme sind immer gestreckt.
		  Für zwei Propeller (zwei ganze Umdrehungen) gibt es einen Punkt. 
	 →  Spaghettirolle
		  Das Kind liegt mit dem Rücken auf einer Matte, die Arme und Füße sind gestreckt und leicht angehoben  
		  (Schiffchenposition). Nun rollt es sich wie eine ungekochte Spaghetti über die Seite auf den Bauch, auf  
		  die Seite und wieder in Rückenlage. Die Hände und Füße werden fest zusammengehalten.
		  Nach zwei Umdrehungen sollte ein Richtungswechsel erfolgen.
		  Für zwei Umdrehungen gibt es einen Punkt. 
	 →  Kriechtunnel
		  Das Kind liegt steif wie ein Brett mit den Schultern und den Füßen auf zwei kleinen Kästen oder Kasten- 
		  deckeln. Das andere Kind kriecht so lange unter ihm durch, wie dieses gestreckt auf den Kästen liegen  
		  bleiben kann.
		  Für zweimal durchkriechen gibt es einen Punkt.

4. ABSCHLUSS
Am Ende teilen die Kinder ihre Erfahrungen an den Stationen mit (was ist mir leichtgefallen, was war anstren-
gend?). Sollte noch Zeit sein, kann das Lied vom Anfang nochmal gespielt werden.



M2 Arbeitsauftrag 8

AUTOFAHRT

Lege dich mit dem Bauch auf das Rollbrett, winkle deine 
Beine an und halte mit gestrecktem Arm einen Stab vor 
dich. Deine Partnerin / dein Partner hält deine Füße und 
schiebt dich bis zum anderen Hütchen, wendet dort und 
schiebt dich wieder zurück.

Wie viele Runden schaffst du, ohne dass die Arme den  
Boden berühren?

DER BÄR

1 Punkt:	 1 Runde
2 Punkte:	 2 Runden
3 Punkte:	 3 Runden
4 Punkte:	 4 Runden
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M2 Arbeitsauftrag 9

AUFZUG

Drücke mit deinem Rücken einen Ball gegen die Wand.  
Deine Beine sind leicht gebeugt und deine Füße stehen  
etwa zwei Fußlängen von der Wand entfernt. Versuche  
nun langsam eine Kniebeuge zu machen, ohne dass der  
Ball herunterfällt.

Wie viele Kniebeugen schaffst du, ohne den Ball zu  
verlieren?

DER BÄR

1 Punkt:	 5 Kniebeugen
2 Punkte:	 10 Kniebeugen
3 Punkte:	 15 Kniebeugen
4 Punkte:	 20 Kniebeugen



M2 Arbeitsauftrag 10

SEILSPRINGEN 

Springe gleichmäßig und rhythmisch mit dem Seil.  
Versuche dabei möglichst leise zu springen.

Wie viele Sprünge schaffst du ohne Unterbrechung?

DER BÄR

1 Punkt:	 10 Sprünge
2 Punkte:	 20 Sprünge
3 Punkte:	 30 Sprünge
4 Punkte:	 40 Sprünge



M2 Arbeitsauftrag 11

PARTNERKNIEBEUGEN 

Setzt euch Rücken an Rücken auf den Kasten. Versucht  
nun gleichzeitig aufzustehen und Kniebeugen auszu- 
führen. Drückt dabei immer den Rücken und den Po  
aneinander.

Wie viele Kniebeugen schafft ihr ohne Pause?

1 Punkt:	 5 Kniebeugen
2 Punkte:	 10 Kniebeugen
3 Punkte:	 15 Kniebeugen
4 Punkte:	 20 Kniebeugen
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DER BÄR



M2 Arbeitsauftrag 12

TOILETTENSITZ 

Drücke dich mit dem Rücken an die Wand. Beuge deine  
Beine bis sie einen rechten Winkel bilden. Die Füße sind  
entsprechend weit von der Wand entfernt. Du sitzt nun  
an der Wand wie auf einer Toilette. Halte diese Position.

Wie lange schaffst du es so an der Wand zu sitzen?

DER BÄR

1 Punkt:	 15 Sekunden
2 Punkte:	 30 Sekunden
3 Punkte:	 45 Sekunden
4 Punkte:	 60 Sekunden
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M2 Arbeitsauftrag 13

Lege dich mit dem Bauch auf die Langbank.  
Beuge deine Beine. Ziehe dich in dieser Position über  
die Bank. Am Bankende drehst du um.

Wie viele Banklängen schaffst du?

DER BÄR

1 Punkt:	 2 Längen
2 Punkte:	 4 Längen
3 Punkte:	 6 Längen
4 Punkte:	 8 Längen

RUTSCHBAHN VORWÄRTS 



M2 Arbeitsauftrag 14

KLIMMZÜGE

Lege dich zwischen zwei Tauen auf den Rücken.  
Greife mit gestreckten Armen an die Taue.  
Versuche einen Klimmzug zu machen.  
Der Körper bleibt dabei immer gestreckt.

Wie viele Klimmzüge schaffst du?

DER BÄR

1 Punkt:	 2 Klimmzüge
2 Punkte:	 4 Klimmzüge
3 Punkte:	 6 Klimmzüge
4 Punkte:	 8 Klimmzüge
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M2 Arbeitsauftrag 15

WISCHMOB

Stütze dich mit deinen Händen auf eine umgedrehte  
Teppichfliese. Putze den Boden, indem du dich durch  
den Slalomparcours schiebst.

Wie viele Strecken schaffst du?

1 Punkt:	 1 Strecke
2 Punkte:	 2 Strecken
3 Punkte:	 3 Strecken
4 Punkte:	 4 Strecken
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M2 Arbeitsauftrag 16

Setze dich auf die Langbank, stütze dich mit Händen und 
Füßen ab und hebe den Po an. Bewege dich im Spinnen-
gang über die Bank. Am Bankende wendest du.

Wie viele Längen schaffst du, ohne dass der Po die  
Bank berührt?

DER BÄR

1 Punkt:	 1 Länge
2 Punkte:	 2 Längen
3 Punkte:	 3 Längen
4 Punkte:	 4 Längen

SPINNE



M2 Arbeitsauftrag 17

PROPELLER

Gehe in die Liegestützposition. Dein Körper ist ganz ge-
streckt. Drehe dich wie ein Propeller über die Seite vom  
Liegestütz vorlings in den Liegestütz rücklings und  
wieder weiter in den Liegestütz vorlings. Dabei sind  
die Arme immer gestreckt.

Wie viele Propeller schaffst du am Stück?

1 Punkt:	 2 Propeller
2 Punkte:	 4 Propeller
3 Punkte:	 6 Propeller
4 Punkte:	 8 Propeller
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M2 Arbeitsauftrag 18

SPAGHETTIROLLE

Lege dich auf den Rücken, strecke deine Beine und Arme 
und hebe sie leicht an (Schiffchenposition). Rolle dich wie 
eine ungekochte Spaghetti über die Seite auf den Bauch  
und weiter auf den Rücken. Halte dabei Füße und  
Hände fest zusammen.

Wie viele Umdrehungen schaffst du, ohne die Füße oder 
Hände abzulegen?  
Ändere nach 2 Umdrehungen die Richtung.

1 Punkt:	 2 Umdrehungen
2 Punkte:	 4 Umdrehungen
3 Punkte:	 6 Umdrehungen
4 Punkte:	 8 Umdrehungen
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M2 Arbeitsauftrag 19

KRIECHTUNNEL 

Lege dich steif wie ein Brett mit den Schultern und den  
Füßen auf zwei kleine Kästen. Solange du gestreckt  
bleibst, kriecht deine Partnerin oder dein Partner unten 
durch, läuft außen herum und kriecht erneut unter dir 
durch.

Wie oft kann deine Partnerin / dein Partner unten  
durchkriechen?

DER BÄR

1 Punkt:	 2 Durchgänge
2 Punkte:	 4 Durchgänge
3 Punkte:	 6 Durchgänge
4 Punkte:	 8 Durchgänge
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M3 Übungskarte

STATION 1

 RUTSCHBAHN 
RÜCKWÄRTS

STATIONSKARTE

DER BÄR

Punkte

 

STATION 2

 TROMMLER 

Punkte

 

STATION 3

 BALL- 
ÜBERGABE

Punkte

 

STATION 4

 HÜFT- 
KREISEL

Punkte

 

STATION 5

 TRANSPORT-
BAND

Punkte

 

STATION 6

 ACHTER- 
BAHN

Punkte

 

STATION 7

 RÜCKEN- 
KREISEL

Punkte

 

STATION 8

 AUTOFAHRT 

Punkte

 

STATION 9

 AUFZUG 

Punkte

 

STATION 10

 SEIL- 
SPRINGEN

Punkte

 

STATION 11

 PARTNERKNIE-
BEUGEN

Punkte

 

STATION 12

TOILETTEN- 
SITZ

Punkte

 

STATION 13

 RUTSCHBAHN 
VORWÄRTS

Punkte

 

STATION 14

 KLIMMZÜGE 

Punkte

 

STATION 15

 WISCHMOB 

Punkte

 

STATION 16

 SPINNE 

Punkte

 

STATION 17

 PROPELLER 

Punkte

 

STATION 18

 SPAGHETTI-
ROLLE

Punkte

 

STATION 19

 KRIECH- 
TUNNEL

Punkte

 



M4 Liedtext

FIT WIE EIN TURNSCHUH  
VON CHRISTIAN HÜSER

DER BÄR

Fit wie ein Turnschuh, woll‘n wir alle sein.
Hüpft auf einem Bein,
macht euch jetzt mal klein.
Fit wie ein Turnschuh, woll‘n wir alle sein.
Die Arme hoch,
und macht euch jetzt ganz groß.

Könnt ihr einen Entenmarsch,
seht das bringt ’ne Menge Spaß!
Mit den Armen Fahrrad fahr’n!
Ja, das geht im Affenzahn!
Könnt ihr einen Hampelmann?
Jetzt fangen wir von vorne an!

Fit wie ein Turnschuh, woll’n wir alle sein…

Lauft mal schnell, und gebt jetzt Gas.
Dann haben wir bestimmt viel Spaß!
Hüpft mal hoch, und wieder runter.
So werden wir jetzt alle munter!
Könnt ihr noch den Hampelmann?
Dann fangen wir von vorne an!

Fit wie ein Turnschuh, woll’n wir alle sein…

Fit wie ein Turnschuh, 
das ist nicht so schwer,
wir machen’s jetzt noch mal von vorn
oder könnt ihr gar nicht mehr?



M5 Hallenplan
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STATIONEN WERDEN INDIVIDUELL 
NACH BEDARF AUFGEBAUT.

DER BÄR

Möglichkeiten: Alle Stationen gleichzeitig 
oder die Hälfte der Stationen 2x aufgebaut 
und in der folgenden Sportstunde die andere 
Hälfte der Stationen.


