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Das KiSS-Schneckenrennen ©



2 und 3 Jahre 4 und 5 Jahre 6-99 Jahre

1 x Baumrolle
Körper ganz gestreckt rollen

1 x Purzelbaum
1 x Rolle vorwärts in 

den Stand

2 x Froschsprung 2 x Strecksprung
2 x Hocksprünge

Im Sprung berühren die 
Hände die Knie

3 x Luftballon 
hochhalten

3 x Ball hochwerfen und 
fangen

3 x Ball hochwerfen,
klatschen und fangen

4 x Liegestütz im 
Kniestand

4 sec. Liegestütz halten 
Gestreckte Arme, Po hoch

4 x Liegestütz

5 x Grätschsprünge,
Beine auf und zu

5 x Hampelmann 5 x Hampelmann 
In Schrittstellung

6 sec. Einbein-Stand 6 x Kniebeuge
6 x Kniebeuge + 

Strecksprung

Würfelübungen



KiSS-Übung

Springen (Ausdauer, Koordination):

Wie viele „beidbeinige Sprünge“ (mit geschlossenen Beinen) schafft ihr in einer ½ Minute durch das von Euch geschwungene Seil? 
Solltet ihr „hängen“ bleiben, einfach weitermachen und weiterzählen. 
2-5 Jahre: Das Seil auf den Boden legen, vorwärts - rückwärts oder seitlich, hin- und herspringen.
Falls ihr kein Seil habt, geht auch eine Schnur, Klebeband oder ähnliches was man auf den Boden legt/klebt.

KiSS-Übung

KiSS-Übung

KiSS-Übung

Die Wand verschieben: 

Stell dich mit dem Rücken an die Wand oder einen Türrahmen. Achte darauf, dass deine Unterschenkel senkrecht stehen und 
der Winkel zwischen Ober- und Unterschenkeln ungefähr 100-110 Grad betragen (siehe Bildreihe). Tue jetzt so, als ob du die Wand oder den Türrahmen nach 
hinten verschieben willst. Strecke eine ½ Minute lang abwechselnd deinen rechten und linken Unterschenkel - Laufe also auf der Stelle. Für jeden „Schritt“ gibt es einen Punkt. 
2 und 3 Jahre: Position aus Bild 1 halten.

Schneidersitz:

Versuche ohne Hilfe der Hände aus dem Schneidersitz aufzustehen, eine ganze Drehung zu vollführen und dich wieder abzusetzen. 
2-5-Jahre: Aufstehen ohne Hände (nicht aus dem Schneidersitz). 

Ballkatapult (Ballkoordination): 

Wie oft schaffst du es, in einer ½ Minute, einen Ball vor dem Körper hochzuwerfen und hinter dem Rücken wieder aufzufangen, ohne dass dieser runterfällt? 
Sollte der Ball doch einmal abhanden kommen – Einfach weitermachen und weiterzählen. 
2 und 3 Jahre: Ball fallen lassen, aufprellen lassen und wieder fangen. 4 und 5 Jahre: Ball vor dem Körper hoch werfen wieder auffangen. 
6-8 Jahre: Ball hoch werfen, vor dem Körper klatschen und den Ball wieder auffangen. 

Alter Anzahl

2 und 3 8

4 und 5 12

6-8 18

9-10 30

11-99 50

Alter Anzahl
/ Zeit

2 und 3 15 sec

4 und 5 10

6-8 15

9-10 25

11-99 30

Alter Anzahl

2 und 3 1

4 und 5 1

6-8 1

9-10 1

11-99 1

Alter Anzahl

2 und 3 3

4 und 5 5

6-8 6

9-10 8

11-99 10



KiSS-Übung

Schenkelbrenner (Kräftigung): 

Wie viele Kniebeugen schaffst du in einer ½ Minute.
2-5 Jahre : Du kannst dich gerne in einem Türrahmen anlehnen.

KiSS-Übung

Dips (Kräftigung): 

Ihr stützt dich mit den Händen am Sofa/Stuhl o.ä. ab, stell die Füße flach auf dem Boden auf und versuchst nun die 
Arme so weit es geht zu beugen und wieder komplett zu strecken. Wie viele Wiederholungen schaffst Du in einer ½ 
Minute? 
2-5 Jahre: Position aus Bild 1 halten.

KiSS-Übung

Wechselsprünge (Ausdauer, Koordination):

Wie oft schaffst du es in einer ½ Minute die Füße abwechselnd auf eine Kiste/Klotz o.ä. zu tippen? 
Knie hoch und Arme gegengleich mitnehmen!

KiSS-Übung

Achterlauf (Ausdauer):

Wie viele Läufe in Form der Zahl 8, um zwei gefüllte Wasserflaschen herum (1,5 m), 
schaffst du in einer ½ Minute? Vorwärts hin und rückwärts zurück!
2-5 Jahre:  Alles vorwärts, Achtung Drehwurm! 

Alter Anzahl

2 und 3 5

4 und 5 7

6-8 9

9-10 11

11-99 13

Alter Anzahl
/ Zeit

2 und 3 5 sec

4 und 5 10 sec

6-8 11

9-10 14

11-99 20

Alter Anzahl

2 und 3 6

4 und 5 12

6-8 25

9-10 35

11-99 45

Alter Anzahl

2 und 3 4

4 und 5 6

6-8 8

9-10 10

11-99 12



KiSS-Übung

Der Taschentuch-Salto: 

Wie oft könnt Ihr eine Packung Taschentücher, innerhalb einer Minute,
Mit dem Handrücken in eine Schüssel „schnicken“. 
2 und 3 Jahre: Ihr dürft die Taschentuchpackung in die Schüssel werfen. 

KiSS-Übung
Durchhalten (Ausdauer): 

Schaffst du es, eine ½ Minute Skippings zu machen?
Laufe also schnell auf der Stelle. Achte darauf, dass du die Arme, 
wie beim normalen Rennen, gegengleich mitnimmst und 
du deine gewählte Geschwindigkeit halten kannst. 
2 und 3 Jahre: 15 sec. 4 und 5 Jahre: 20 sec. 

KiSS-Übung

Die Sitzgrätsche (Beweglichkeit, Kräftigung und Gleichgewicht):

Schaffst du es in die „Sitzgrätsche“ zu kommen? 
Umfallen erlaubt, aber wieder versuchen in die Position zu kommen.
2-5 Jahre: Mama oder Papa unterstützen euch bestimmt ein 
bisschen. 

KiSS-Übung

Das Stehaufmännchen (Kräftigung, Ausdauer): 

Wie oft schaffst du es, innerhalb einer ½ Minute, 
vom Liegestütz in die Hocke zu springen und danach aufzustehen.
Dann gehst du zurück in die Hocke und springt wieder in den 
Liegestütz zurück. Jede Aktion für sich zählt einen Punkt.
2-5 Jahre: Auf den Bauch legen und wieder aufstehen. 

Alter Anzahl

2 und 3 5

4 und 5 1

6-8 3

9-10 5

11-99 7

Alter Zeit

2 und 3 15sec.

4 und 5 20sec.

6-8 30sec.

9-10 30sec.

11-99 30sec.

Alter Anzahl

2 und 3 1

4 und 5 1

6-8 1

9-10 1

11-99 1

Alter Anzahl

2 und 3 5

4 und 5 8

6-8 10

9-10 12

11-99 15



KiSS-Übung

Die Fledermaus (Beweglichkeit, Kräftigung und Gleichgewicht): 

Schaffst du es die „Fledermaus“ zu machen? Achte bitte darauf, dass du 
kein Hohlkreuz machst! 
2-5 Jahre: Mama oder Papa stabilisieren euch in der Hüfte bzw. am 
Becken!!! 

KiSS-Übung

Wechselsprünge (Koordination + Kraft): 

Wie viele wechselseitige Ausfallschritte (bzw.-sprünge) schaffst du in einer ½ Minute 
(ohne umzufallen)? 
2-5 Jahre: Wechselsprünge ohne in die Knie zu gehen. 

KiSS-Übung

Der Schulterklopfer (Kräftigung):

Du positionierst dich im Liegestütz. Wie oft schaffst du es innerhalb einer ½ Minute 
abwechselnd mit den Händen deine gegenüberliegende Schulter anzutippen? 
2-5 Jahre: Du machst das Ganze im Kniestand. 
6-10 Jahre: Du schaffst das, aber achtet darauf, dass der Rücken gerade bleibt.

KiSS-Übung
Einarmiger Bandit (Ballkoordination): 

Wie oft kannst du, in einer ½ Minute, einen Tennis- o.ä. Ball, auf einem Bein stehend, an die Wand 
werfen und wieder auffangen, ohne dass dieser herunterfällt und/oder du das Bein abstellst? Falls der 
Ball runter fällt - Einfach weitermachen und weiterzählen. 
2-5 Jahre: Beidbeiniger Stand sowie beidhändiges werfen erlaubt. 
Der Ball darf auch auf dem Boden aufkommen.  
6-8 Jahre: Beidbeiniger Stand sowie beidhändiges Werfen und Fangen erlaubt.

Alter Anzahl

2 und 3 1

4 und 5 1

6-8 1

9-10 1

11-99 1

Alter Anzahl

2 und 3 8

4 und 5 10

6-8 12

9-10 17

11-99 20

Alter Anzahl

2 und 3 8

4 und 5 10

6-8 10

9-10 15

11-99 20

Alter Anzahl

2 und 3 3

4 und 5 5

6-8 15

9-10 20

11-99 30



KiSS-Übung
Einarmiger Bandit 2 (Ballkoordination): 

Wie oft kannst du in einer ½ Minute einen Tennisball o.ä. hoch werfen und wieder 
auffangen, ohne dass dieser herunterfällt? Dabei drehst du die Hand immer um, 
greif den Ball also abwechselnd von unten und von oben. Runter gefallen? Egal, 
schnell weiter machen und weiter zählen
2 und 3 Jahre: Du fängst und wirfst den Ball immer mit zwei Händen von unten. 
4 und 5 Jahre: Du fängst und werft den Ball immer mit einer Hand von unten. 

KiSS-Übung

Kannst du über ein ca. 2-3 Meter langes Hindernis balancieren.
Leg dir z.B. ein bis zwei zusammengerollte Handtücher hintereinander auf den Boden.

KiSS-Übung

Ball prellen (Ballkoordination):

Wie oft kannst du in einer ½ Minute einen (Hand-, Fuß-, Volley- oder ähnlichen)
Ball von der rechten Hand über den Boden zur linken Hand und zurück prellen. 
Der Ball sollte mindestens kniehoch geprellt werden. 
2-5-Jahre: Den Ball mit beiden Händen gleichzeitig senkrecht nach unten
prellen bzw. fallen lassen und fangen.

KiSS-Übung

Der schlafende Flamingo (Gleichgewichtsschulung): 
Kannst du auf einem Bein stehen und hast dabei die Augen geschlossen? 
2-5 Jahre: Du darfst die Augen offen lassen. 

Alter Anzahl

2 und 3 3

4 und 5 5

6-8 10

9-10 15

11-99 20

Alter Anzahl

2 und 3 1

4 und 5 1

6-8 1

9-10 1

11-99 1

Alter Anzahl

2 und 3 3

4 und 5 8

6-8 15

9-10 20

11-99 30

Alter Zeit

2 und 3 15 sec

4 und 5 20 sec

6-8 30 sec

9-10 30 sec

11-99 30 sec



Partnerübung

Ball-Jonglage zu Zweit: 

Wie oft könnt ihr Euch innerhalb von einer ½ Minute mit einem Partner zwei (Hand-, Fuß-, Tennis- oder ähnliche Bälle) wie folgt zuwerfen: 
Ein Ball wird immer über einen Bodenpass (Ball prellt einmal auf dem Boden auf) zugespielt. Der andere Ball wird gleichzeitig immer direkt zugeworfen. 
2-5-jährige Partner beteiligt: Mit gegrätschten Beinen gegenüber auf den Boden setzen und beide Bälle rollen.

Partnerübung

Die klatschende Brücke (Partnerkräftigungsübung): 

Wie oft schafft ihr es, in einer ½ Minute, euch, aus der Liegestützposition heraus, gegengleich in die Hände zu klatschen? 
2-5-jährige Partner beteiligt : Kniestand auch erlaubt.

Partnerübung

Partnerübung

Spannungsball (Team-Kräftigung):

Wie oft schafft ihr es, in einer ½ Minute,
euch einen Ball in der Liegestützposition 
zuzurollen. Nach einem Zuspiel des Partners,  
wird der Ball einhändig angehalten und immer einmal hinter der Stützhand herumgerollt. Dann wechselt Ihr die Stützhand und die frei gewordene Hand 
spielt den Ball wieder zum Partner. 2-5-jährige Partner beteiligt: Im Kniestand den Ball hin und her rollen. 
6-8 Jahre: Das schafft Ihr genauso wie die Großen, wenn nicht, dann im Kniestand weitermachen.

Aufsetzer mit zwei Bällen 
(Ballkoordination zu zweit):

Wie oft schafft ihr es, innerhalb einer ½ Minute, 
euch zwei Bälle (Fuß-, Hand-, Volley- o.ä. Ball) 
gleichzeitig per Aufsetzer zuzuspielen. 2-5-jährige Partner beteiligt : Beidhändiges Fangen und Werfen mit nur einem Ball auch erlaubt.  



Partnerübung

Ball An- und Mitnahme mit anschließendem Pass:

Ihr stellt euch zu zweit mit einem Abstand von ca. 2-3m auf.
Ihr spielt eine ½ Minute lang den Ball mit dem rechten Fuß zu eurem Partner, euer Gegenüber stoppt den Pass mit dem linken Fuß und leitet ihn zum rechten Fuß weiter. 
Anschließend erfolgt wieder ein Pass mit Rechts. Ihr dürft natürlich auch mit Links passen und mit Rechts stoppen. 
2-5-jährige Partner beteiligt : Alles erlaubt, mit dem Fuß passen mit den Händen stoppen. Oder auch mit den Händen stoppen und wieder auf die andere Seite rollen.

Partnerübung

Der Ballkreisel: 

Wie oft schafft ihr es in einer ½ Minute Euch zwei Bälle gleichzeitig links und rechts versetzt zuzuwerfen, hinter dem Rücken herum zunehmen und dann wieder zuzuwerfen? 
2-5-jährige Partner beteiligt : Einen Ball nur hin- und herwerfen.
6 -8 Jahre: Nur einen Ball werfen, aber auch hinterm Rücken rum. 

Partnerübung

Gassenball:

Wie viele Pässe mit dem Fuß schafft ihr 
innerhalb einer ½ Minute zwischen zwei 
gefüllten Wasserflaschen hindurchzuspielen? 
2-5-jährige Partner beteiligt : Alles erlaubt. Ihr dürft den Ball auch mit der Hand anhalten und rollen oder dann mit dem Fuß spielen. 

Partnerübung

Die verspielten Seelöwen:

Wie oft schafft ihr es in einer ½ Minute Euch einen Ball auf dem Bauch liegend zuzuwerfen? 
2-5-jährige Partner beteiligt : Ihr dürft den Ball rollen. 


