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1 x Baumrolle
Kbérper ganz gestreckt rollen

2 x Froschsprung

3 x Luftballon
hochhalten

4 x Liegestutz im
Kniestand

5 x Gratschspriinge,
Beine auf und zu

6 sec. Einbein-Stand

4 und 5 Jahre

1 x Purzelbaum

2 x Strecksprung

3 x Ball hochwerfen und
fangen

4 sec. Liegestlitz halten
Gestreckte Arme, Po hoch

5 x Hampelmann

6 x Kniebeuge

6-99 Jahre

1 x Rolle vorwarts in
den Stand

2 x Hockspriinge
Im Sprung berihren die
Hande die Knie

3 x Ball hochwerfen,
klatschen und fangen

4 x Liegestutz

5 x Hampelmann
In Schrittstellung

6 x Kniebeuge +
Strecksprung



KiSS-Ubung

Springen (Ausdauer, Koordination):

Wie viele , beidbeinige Spriinge” (mit geschlossenen Beinen) schafft ihr in einer % Minute durch das von Euch geschwungene Seil?
Solltet ihr ,,hdngen” bleiben, einfach weitermachen und weiterzahlen. 10 0
2-5 Jahre: Das Seil auf den Boden legen, vorwarts - riickwarts oder seitlich, hin- und herspringen. i

Falls ihr kein Seil habt, geht auch eine Schnur, Klebeband oder dhnliches was man auf den Boden legt/klebt. 1199 50

KiSS-Ubung

Anzahl
/ zeit

. . 15
Die Wand verschieben: sec

4und5 10
Stell dich mit dem Riicken an die Wand oder einen Turrahmen. Achte darauf, dass deine Unterschenkel senkrecht stehen und o8 s
der Winkel zwischen Ober- und Unterschenkeln ungefahr 100-110 Grad betragen (siehe Bildreihe). Tue jetzt so, als ob du die Wand oder den Tirrahmen nach
hinten verschieben willst. Strecke eine % Minute lang abwechselnd deinen rechten und linken Unterschenkel - Laufe also auf der Stelle. Fur jeden ,,Schritt” gibt es einen Punkt. 0 2>
2 und 3 Jahre: Position aus Bild 1 halten. 1199 30

KiSS-Ubung

Schneidersitz:

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

KiSS-Ubung

Ballkatapult (Ballkoordination):

Wie oft schaffst du es, in einer % Minute, einen Ball vor dem Kérper hochzuwerfen und hinter dem Riicken wieder aufzufangen, ohne dass dieser runterfallt?
Sollte der Ball doch einmal abhanden kommen — Einfach weitermachen und weiterzéhlen.

2 und 3 Jahre: Ball fallen lassen, aufprellen lassen und wieder fangen. 4 und 5 Jahre: Ball vor dem Kérper hoch werfen wieder auffangen.

6-8 Jahre: Ball hoch werfen, vor dem Kérper klatschen und den Ball wieder auffangen.




KiSS-Ubung

Schenkelbrenner (Kraftigung):

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

KiSS-Ubung

Anzahl
/ zeit

5sec

Dips (Kraftigung):

10 sec

lhr stiitzt dich mit den Hianden am Sofa/Stuhl 0.3. ab, stell die FiiBe 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

Minute? >0 "
2-5 Jahre: Position aus Bild 1 halten. 11-99 20
. ° k)(\ﬁ@’:ﬂ:{‘
KiSS-Ubung )
2und3 6
Wechselspriinge (Ausdauer, Koordination):
4und5 12
Wie oft schaffst du es in einer % Minute die FURe abwechselnd auf eine Kiste/Klotz 0.4. zu tippen? 68 25
Knie hoch und Arme gegengleich mitnehmen! o =
1199 45
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Achterlauf (Ausdauer):

Wie viele Laufe in Form der Zahl 8, um zwei gefiillte Wasserflaschen herum (1,5 m),
schaffst du in einer % Minute? Vorwarts hin und riickwarts zurtick!
2-5 Jahre: Alles vorwirts, Achtung Drehwurm! ©

9-10 10

11-99 12




KiSS-Ubung
Anzahl
Der Taschentuch-Salto: CCILE ®
4und5 1
Wie oft kénnt Ihr eine Packung Taschentticher, innerhalb einer Minute, s s
Mit dem Handricken in eine Schissel ,,schnicken®.
2 und 3 Jahre: Ihr diirft die Taschentuchpackungin die Schiissel werfen. 910 5
11-99 7

KiSS-Ubung

Durchhalten (Ausdauer):

Schaffst du es, eine ¥ 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 gewahlte Geschwindigkeit halten kannst.

2 und 3 Jahre: 15 sec. 4 und 5 Jahre: 20 sec.

KiSS-Ubung

Die Sitzgratsche (Beweglichkeit, Kraftigung und Gleichgewicht):

Schaffst du es in die ,Sitzgratsche” zu kommen?
Umfallen erlaubt, aber wieder versuchen in die Position zu kommen|
2-5 Jahre: Mama oder Papa unterstiitzen euch bestimmt ein
bisschen.

KiSS-Ubung

Das Stehaufméannchen (Kraftigung, Ausdauer):

Wie oft schaffst du es, innerhalb einer % Minute,

vom Liegestitz in die Hocke zu springen und danach aufzustehen.
Dann gehst du zurtick in die Hocke und springt wieder in den
Liegestutz zurlick. Jede Aktion fir sich zahlt einen Punkt.

2-5 Jahre: Auf den Bauch legen und wieder aufstehen.
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KiSS-Ubung

Anzahl

Die Fledermaus (Beweglichkeit, Kraftigung 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 Hiifte bzw. am 010 .
Becken!!!
11-99 1
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KiSS-Ubung

8

Wechselspriinge (Koordination + Kraft):
10

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

9-10 17

11-99 20

KiSS-Ubung

Der Schulterklopfer (Kraftigung):

Du positionierst dich im Liegestltz. Wie oft schaffst du es innerhalb einer % Minute
abwechselnd mit den Handen deine gegeniiberliegende Schulter anzutippen?

2-5 Jahre: Du machst das Ganze im Kniestand.

6-10 Jahre: Du schaffst das, aber achtet darauf, dass der Riicken gerade bleibt.

11-99 20
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KiSS-Ubung

Einarmiger Bandit (Ballkoordination):

Anzahl

3

Wie oft kannst du, in einer % Minute, einen Tennis- 0.3. Ball, auf einem Bein stehend, an die Wand
werfen und wieder auffangen, ohne dass dieser herunterfallt und/oder du das Bein abstellst? Falls der
Ball runter féllt - Einfach weitermachen und weiterzéhlen.

2-5 Jahre: Beidbeiniger Stand sowie beidhdndiges werfen erlaubt.

Der Ball darf auch auf dem Boden aufkommen.

6-8 Jahre: Beidbeiniger Stand sowie beidhdndiges Werfen und Fangen erlaubt.

5

15

11-99 30




KiSS-Ubung
Einarmiger Bandit 2 (Ballkoordination):

Wie oft kannst du in einer % Minute einen Tennisball 0.d. hoch werfen und wieder
auffangen, ohne dass dieser herunterfallt? 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 zdhlen

2 und 3 Jahre: Du fangst und wirfst den Ball immer mit zwei Hinden von unten.
4 und 5 Jahre: Du fangst und werft den Ball immer mit einer Hand von unten.

KiSS-Ubung & iocl)

Kannst du Uber ein ca. 2-3 Meter langes Hindernis balancieren. 2und3 1
Leg dir z.B. ein bis zwei zusammengerollte Handtlicher hintereinander auf den Boden. P .
6-8 1

9-10 1

11-99 1

KiSS-Ubung

Ball prellen (Ballkoordination):

Wie oft kannst du in einer % Minute einen (Hand-, FuR-, Volley- oder dhnlichen)
Ball von der rechten Hand tber den Boden zur linken Hand und zuriick prellen.
Der Ball sollte mindestens kniehoch geprellt werden.

2-5-Jahre: Den Ball mit beiden Handen gleichzeitig senkrecht nach unten
prellen bzw. fallen lassen und fangen.

9-10 20

11-99 30

KiSS-Ubung

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.

11-99 30 sec




Partneriibung :

e Tors MY BMonglag 1 Y3t Ur 4 “olen B lonclage ot gl st Blrlog: 1

Ball-Jonglage zu Zweit:

Wie oft kénnt ihr Euch innerhalb von einer % Minute mit einem Partner zwei (Hand-, FuR-, Tennis- oder dhnliche Balle) wie folgt zuwerfen:
Ein Ball wird immer Gber einen Bodenpass (Ball prellt einmal auf dem Boden auf) zugespielt. Der andere Ball wird gleichzeitig immer direkt zugeworfen.
2-5-jahrige Partner beteiligt: Mit gegratschten Beinen gegeniiber auf den Boden setzen und beide Bille rollen.

Partneribung

Die klatschende Bruicke (Partnerkraftigungstibung):

Wie oft schafft ihr es, in einer % Minute, euch, aus der Liegestutzposition heraus, gegengleich in die Hande zu klatschen?
2-5-jahrige Partner beteiligt : Kniestand auch erlaubt.

Partneriibung

Spannungsball (Team-Kraftigung):

Wie oft schafft ihr es, in einer % Minute,
euch einen Ball in der Liegestutzposition
zuzurollen. Nach einem Zuspiel des Partners,
wird der Ball einhandig angehalten und immer einmal hinter der Stiitzhand herumgerollt. Dann wechselt Ihr die Stiitzhand und die frei gewordene Hand
spielt den Ball wieder zum Partner. 2-5-jahrige Partner beteiligt: Im Kniestand den Ball hin und her rollen.

6-8 Jahre: Das schafft Ihr genauso wie die GroBen, wenn nicht, dann im Kniestand weitermachen.

Partneribung

Aufsetzer mit zwei Béllen
(Ballkoordination zu zweit):

Wie oft schafft ihr es, innerhalb einer % Minute,
euch zwei Bélle (FuR-, Hand-, Volley- 0.a. Ball)

gleichzeitig per Aufsetzer zuzuspielen. 2-5-jdhrige Partner beteiligt : Beidhdndiges Fangen und Werfen mit nur einem Ball auch erlaubt.
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Partneriibung

Ball An- und Mitnahme mit anschlieBendem Pass:

Ihr stellt euch zu zweit mit einem Abstand von ca. 2-3m auf.

Ihr spielt eine ¥% Minute lang den Ball mit dem rechten FuB zu eurem Partner, euer GegenUber stoppt den Pass mit dem linken FuR und leitet ihn zum rechten Fu weiter.
AnschlieRend erfolgt wieder ein Pass mit Rechts. Ihr diirft natiirlich auch mit Links passen und mit Rechts stoppen.

2-5-jahrige Partner beteiligt : Alles erlaubt, mit dem FuR passen mit den Handen stoppen. Oder auch mit den Handen stoppen und wieder auf die andere Seite rollen.

Partneribung

Der Ballkreisel:

Wie oft schafft ihr es in einer % Minute Euch zwei Bélle gleichzeitig links und rechts versetzt zuzuwerfen, hinter dem Riicken herum zunehmen und dann wieder zuzuwerfen?

2-5-jahrige Partner beteiligt : Einen Ball nur hin- und herwerfen.
6 -8 Jahre: Nur einen Ball werfen, aber auch hinterm Riicken rum.

Partneriibung

Gassenball:

Wie viele Passe mit dem Ful8 schafft ihr
innerhalb einer % Minute zwischen zwei

gefullten Wasserflaschen hindurchzuspielen?
2-5-jdhrige Partner beteiligt : Alles erlaubt. Ihr diirft den Ball auch mit der Hand anhalten und rollen oder dann mit dem FuB spielen.

-
QOpegZs
L Y

Partneribung

Die verspielten Seeléwen:

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




