
Förderturnen – Gruppe Andrea, Halina, Nora  Wochenplan gegen Langeweile  

1. Was ist 
zu tun? 

Übung 1: 
Aufwärmen 

Übung 2 Übung 3 Übung 4 Übung 5 Übung 6 

Was 
ist zu 
tun? 

Seilspringen: 
Wenn kein Seil 
vorhanden: einfach 
zwei oder drei 
Geschirrtücher 
zusammenbinden 

Körperspannung: 
Auf den Bauch legen. Arme 
und Beine der Länge nach 
ausstrecken und vom 
Boden abheben. Wichtig 
Beine geschlossen und 
gespannt. 

Bauchmuskulatur: 
„Kuscheltier abklatschen“ 
Setze dich hin wie auf dem Bild. 
Komme so weit hoch, dass du dein 
Kuscheltier immer abklatschen 
kannst. 

Handstand an der Wand 
Wichtig! Nicht im Bauch 
durchhängen und den Po ganz feste 
anspannen (zusammenkneifen) 

Dehnung: 
Wir lernen den Spagat  
àGrätschsitz dehenen mit 
gespannten Beinen und auf das 
rechte, linke Bein und in die Mitte 
legen. 

Brücke  
Auf den Rücken legen, 
Hände neben den Kopf 
stützen, Füße an den Po 
anwinkeln und 
hochrücken  Hände 
anschauen 

So soll die 
Übung 
aussehen: 

 
So viele Sprünge 
wie möglich 
 3 x   wiederholen 

 
3 x 15 sec. halten 

 
3  x 10 abklatscher  

 

 

 
 

 

à Rückwärts hüpfen 
à Füße beim 
Springen 
überkreuzen 

Arme und Beine 
bewegen als würde man 
„Holzhacken“.  
3 x 15 sec. Arme und 
Beine scherend 
bewegen. 
  

Ohne Kuscheltier bis zu den 
Zehenspitzen kommen. 

Wenn das schon gut klappt 
wie auf dem Bild: Dann...... 

 

 

Füße können auch 
auf eine Erhöhung 
(zum Beispiel das 
Bett) gestellt 
werden. 

Variation für 
mehr 
Abwechslung 

Knie recht und links 
anheben! 

  

 

à und dann !!!!!! 
SPAGAT und 1 min. 
sitzenbleiben. Geht auch 
während dem Fernsehschauen. 
Alle Seiten (rechts, links, mitte) 

Füße in der Brücke 
abwechselnd recht und 
links zur Decke 
strecken  



Förderturnen – Gruppe Andrea, Halina, Nora  Wochenplan gegen Langeweile  

2. Was ist zu 
tun?  

Übung 1: 
Aufwärmen 

Übung 2 Übung 3 Übung 4 Übung 5 Übung 6 

Was 
ist zu tun? 

Seilspringen: 
Wenn kein Seil 
vorhanden: einfach 
zwei oder drei 
Geschirrtücher 
zusammenbinden 

Körperspannung: 
Auf den Bauch legen. Arme 
und Beine der Länge nach 
ausstrecken und vom 
Boden abheben. Wichtig 
Beine geschlossen und 
gespannt. 

Bauchmuskulatur: 
„Kuscheltier abklatschen“ 
Setze dich hin wie auf dem Bild. 
Komme so weit hoch, dass du dein 
Kuscheltier immer abklatschen 
kannst. 

Dehnung: 
Wir lernen den Spagat  
àGrätschsitz dehenen mit 
gespannten Beinen und auf das 
rechte, linke Bein und in die Mitte 
legen. 

Rad  
Immer schauen wo ihr aufkommt! 
Hinweis: „Schauen, schauen und 
Tada“ 

Brücke  
Auf den Rücken legen, 
Hände neben den Kopf 
stützen, Füße an den Po 
anwinkeln und 
hochrücken  Hände 
anschauen 

So soll die 
Übung 
aussehen: 

 
So viele Sprünge 
wie möglich 
 3 x   wiederholen 

 
3 x 15 sec. halten 

 
3  x 10 abklatscher 

 

 

 
 

 

Video 
àEinfach 
anklicken, 
um das 
Video 
abzuspiele
n 
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