
AUFWÄRMEN: BEWEGUNGSWÜRFEL „WINTER-ACTION“ 
Ablauf:

Die Kinder laufen frei im Raum herum.
Ein Würfel wird geworfen → die Bewegungen werden 20–30
Sekunden ausgeführt.

1.Ski fahren – große Gleitschritte
2.Schlittschuhlaufen – seitliche Gleitbewegungen
3.Schneeengel – auf dem Rücken große Schneeengel machen
4.Pinguinwatscheln – knie zusammen und kleine Schritte machen
5.Eisbärengang – kraftvoller Bärengang
6.Schneesturm – laufen mit Richtungswechsel auf Signal

WINTERZAUBER IN DER TURNHALLE

HAUPTTEIL: ZEITUNGSPAPIER ALS

WINTERLANDSCHAFT
Station 1: Zeitungsslalom
Zeitungsbälle als Slalomstrecke auslegen und drum herum laufen,
seitliche Schritte oder hüpfen.
Varianten: Rückwärts, als Staffel, mit Ball

Station 2: Hochziehen wie am Skilift
Die Kinder halten sich an der Bank fest und ziehen sich auf dem Bauch
oder im Sitzen daran hoch.

ÜBUNGSSTUNDE DES MONATS: 
JANUAR

Alter: ab 6 Jahren
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ABSCHLUSS: ICH PACKE MEINEN WINTERKOFFER
Ablauf:

Alle Kinder sitzen im Kreis.
Reihum sagt jedes Kind: „Ich packe meinen Winterkoffer und
nehme mit…
Dabei wird jedes Winterobjekt mit einer Turn-/Dehn-/Kraftübung
verknüpft.
Alle wiederholen die Gegenstände + Übungen der vorherigen
Kinder.

Beispiele für Winter-Gegenstände + passende Übungen:
Mütze: 10x Arme über den Kopf strecken
Schal: Seitdehnung linke/rechte Seite
Handschuhe: 10x Liegestütz an der Wand
Skier: 10x Ausfallschritte
Schlitten: 5x Rumpfbeugen / Toe Touches

Station 3: Ski-Langlauf
Jedes Kind bekommt 2 Zeitungsbögen unter die Füße, diese werden als
Ski benutzt um dann auf einer Strecke oder durch einen Parcours zu
gleiten.

Station 4: Biathlon
Die Zeitungen werden zu Schneebällen geknüllt. Zuerst wird eine
Runde gelaufen und dann mit 3 Würfe auf die Ziele (Kasten, Reifen,
Eimer) geworfen.

Autorin: Sina Alker
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