
Bewegung und Sport
Stempelpass

• Unsere Idee:

• Stempelpass:
Der Stempelpass ist dein persönlicher Trainingsplan und soll dich 
motivieren. 

• Freiwilligkeit:
Der Trainingsplan ist auf freiwilliger Basis.
ABER: Es wird sich lohnen, versprochen und lass dich überraschen!

Auflösung erfolgt in den ersten Turnstunden wieder in der Schule.

• Ablauf:
Für jedes absolvierte Training kannst du den jeweiligen Tag ankreuzen. 

• Bonus am Wo-Ende: 
Manchmal ist eine Pause auch ein Training – hör auf deinen Körper! 

• Intensität:
Unsere Werte sind Richtlinien, du kannst jederzeit variieren.

• Belastung und Erholung:
Der Richtwert sind 30sec / 30 sec, du kannst jederzeit variieren.

• Bei Fragen, einfach Fragen: 
Schreib Deiner TurnlehrerIn / deinem Turnlehrer.

• Lust auf Mehr? 
Schreib Deiner TurnlehrerIn / deinem Turnlehrer.
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1. Unterarmstütz in Bauchlage 
INTENSITÄT 
- 30 sec. Belastungszeit 
- Erholungszeit ca. Belastungszeit 
u

ÜBUNGSABLAUF 
- Unterarmstütz, dabei Beine abwechselnd anheben 

2. Vom Einbeinstand in den Zehenstand
INTENSITÄT
- 30 sec. Belastungszeit
- Erholungszeit ca. Belastungszeit
u

ÜBUNGSABLAUF
- Auf dem Standbein abwechselnd vom Sohlenstand in den Zehenstand 

rollen, dabei das Spielbein am Schienbein mit beiden Händen fassen und 
vor dem Körper stabilisieren

- Beinwechsel
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4. Brücke mit Beinwechsel
INTENSITÄT
- 30 sec. Belastungszeit 
- Erholungszeit ca. Belastungszeit
ÜBUNGSABLAUF
- Bauch zeigt nach oben, die Arme sind nahezu gestreckt, Beine sind angewinkelt, 

Füße am Boden; Schultern, Hüfte und Oberschenkel bilden eine Linie; aus dieser 
Position wechselweise einen Unterschenkel bis zur Streckung anheben

3. Ballrollen in Liegestützstellung
INTENSITÄT
- 30 sec. Belastungszeit
- Erholungszeit ca. Belastungszeit
ÜBUNGSABLAUF
- Liegestützstellung
- Ball zur anderen Hand rollen
- Variante: für Liegestütz mit geringerer Intensität Knie ablegen



5. Die Eidechse
INTENSITÄT
- 30 sec. Belastungszeit 
- Erholungszeit ca. Belastungszeit
ÜBUNGSABLAUF
- Aus dem Unterarmstütz treffen sich wechselseitig rechtes 

Knie/rechter Ellbogen, linkes Knie/linker Ellbogen
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6. Rumpfheben aus Rückenlage
INTENSITÄT
- 30 sec. Belastungszeit 
- Erholungszeit ca. Belastungszeit
ÜBUNGSABLAUF
- Aus Rückenlage mit abgehobenen Füßen und 90°-Winkel in Knie- und Hüftgelenk 

die senkrecht nach oben gestreckten Arme Richtung Decke ziehen
- Ablegen der Schulterblätter am Boden


