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15x auf dem rechten K 30 Sekunden schnell T Lsn fseertrmlie estiitz
Bein hiipfen auf der Stelle laufen seitlich 9

10x auf einen Stuhl
steigen

15x auf dem linken
Bein hiipfen

15x beidbeinig
hipfen
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10 Arme in U-Halte
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fahren in Bauchlage

15 Sekunden 10 Ausfallschritte
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15 Sekunden auf
einem Bein stehen
30 Sekunden
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30 Sekunden
anfersen

15 Sekunden
Standwaage

Vor- und rickwadrts

10 Froschhupfer balancieren

10 Dips 10 Sit-Ups

20 Schritte auf
Zehenspitzen gehen

A
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C
D
E | 10 Kniebeugen
F
G
H
I
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Turne deinen Namen:

Zerlege deinen Vornamen in einzelne Buchstaben. Suche in
der Tabelle zu jedem Buchstaben die entsprechende Ubung
und fuhre sie aus.

Uberlege dir die Antworten auf folgende Fragen und fiihre
ebenfalls die dazugehdrigen Bewegungen aus:

- Was ist deine Lieblingsfarbe?
- In welchem Monat bist du geboren?
- Wie heilt dein Lieblingstier?

Worter raten:

Wenn du mit jemandem zusammenspielst, konnt ihr auch
gegeneinander spielen. Deine Mitspielerin oder dein Mitspieler
denken sich ein Wort aus und machen die entsprechenden
Ubungen. Der oder die andere rat das ,geturnte” Wort.
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GESine lernt das ABC

Speed-ABC:

Jemand aus der Klasse sagt ein Wort. Sucht die entsprechenden Ubungen in der Tabelle und fiihrt
sie aus. Wer zuerst fertig ist, bekommt einen Punkt.

ABC-Bingo:

Alle Schilerinnen und Schiiler malen sich ein Feld mit 5x5 Kastchen und
K1 F 16| P Ql filendieses beliehig mit Buchstaben. Jeder Buchstabe darf maximal
xHlBlcli zwei Mal aufgeschrieben werden. Anschliefend werden reihum
Buchstaben genannt und die entsprechende Ubung gemeinsam geturnt.
Z|U|NJ|A| T]| SobaldeinBuchstabe genannt wurde, darf das entsprechende Feld
durchgestrichen werden. Wer zuerst eine Reihe geturnt hat (waagrecht,
senkrecht oder diagonal) darf laut ,Bingo" rufen.

GESine sagt:

Jemand nennt einen Buchstaben: ,GESine sagt R.” Die Mitspielerinnen und Mitspieler suchen
moglichst schnell die dazugehorige Ubung aus der Tabelle und fiihren die Bewegung durch. Aber
Vorsicht, die Bewegung darf nur ausgefiihrt werden, wenn das Satzchen ,GESine sagt” vorgestellt
war. Sagt der Ansagende beispielsweise nur ,P* oder turnt das ,M", darf keine Bewegung ausgefihrt
werden.

ABC-Memory:

Versucht so viel Buchstaben wie moglich in der richtigen Reihenfolge
turnen. Wer schafft es sich das ganze Alphabet zu merken? Wer
schafft es am schnellsten?

ABC-Rechnen:

Jemand aus der Klasse sagt ein Wort. Sucht die entsprechenden
Ubungen in der Tabelle und flihrt sie aus. Addiert die Anzahl der
Ausflihrungen. Wer zuerst die richtige Zahl nennt, bekommt einen Put

Bsp.: E-I-S: 10 Kniebeugen, 15 Sekunden Standwaage, 10 Liegestitze
10+ 15+ 10 = 35. Losungszahl: 35

Wir wiinschen viel Spal8 mit unserem ABC!



