
KINDERTURN KONGRESS 2026 

WORKSHOP SKRIPT: ZU ALT FÜR DEN KINDERSPORT UND DANN? 

Fr, 08.05.2026  9:15-10:45 Uhr Raum 0.6/0.7  Carolin Zemmel 

 

INHALT 

Begrüßung 

- Vorstellung Referentin 
- Geplante Inhalte heute – nur kurzes Anreißen, keine Vertiefungen 
- Spiel zum Kennenlernen TN 

o Warm up Kreis: Hampelmann & Strecksprung (Signal nach links & rechts 
weitergeben) 

o Sortierspiel eine Reihe ohne Sprechen: alphabetisch sortieren nach 
Anfangsbuchstabe Vorname, Variante: nach Geburtstag 

Inside Parkour 

- Infos siehe PPT  
- Wichtige Prinzipien für Parkour Unterricht: 

o Nichts erzwingen, jeder steckt seine Grenzen selbst 
o Kontrolle und Beherrschung steht vor Adrenalin und Risiko 
o richtige Balance finden zwischen Sicherheit und Grenzen testen 
o Raum zum Ausprobieren geben und nicht alles anleiten/führen 
o Erst Grundlagen aufbauen und dann kreativ werden 
o Richtiges Verständnis von Risiko und Selbsteinschätzung vermitteln 

- Slides mit praktischen Übungen 
o Warm up Animal Movement durchführen -> kombiniert mit Materialtransport von 

A-B 
o Warm up Gruppenspiel Ninja durchführen  
o Hauptteil Grundtechniken 
o Hauptteil Spiele: ich packe meinen Flow und Game of STICK  
o Outdoor-Option 

Inside Teamspiele 

- Warum Teamspiele – Teamdynamiken und pot. Konflikte auf spielerische Art 
thematisieren 

- Viel Reflexion nötig 
- Sehr variabel ausgestaltbar (mit Bällen oder Kleingeräten, ohne Material, Impulse aus 

der Erlebnispädagogik, …) 
- Spielideen mit Gruppe umsetzen: 

o Pfiff-Spiele mit Gruppenaufgaben (1-2-3 Pfiffe – jeder Pfiff hat eine andere 
Bedeutung; Buchstaben als Team auf dem Boden legen; Team-Challenges -> zB 
nur 3 Füße, 2 Hände, 1 Bauch dürfen den Boden berühren, …) 

o Helferball mit versch. Gegenständen -> Fangspiel; Person mit Gegenstand in der 
Hand ist safe und kann nicht gefangen werden 
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o Skat-Karten-Teamchallenge -> jedes Team bekommt eine Farbe die es sammeln 
muss, kombinieren mit Bewegungsparkour & Aufgaben 

o Memory-Fange (geht auch mit Skat-/UNO-Karten) -> Memory-Gedanke wird mit 
Fang-Spiel kombiniert; wenn sich die zusammengehörenden Karten finden kann 
die zuvor definierte Joker-Position (z.B. Huckepack) eingelöst werden, womit das 
Team kurzzeitig safe ist und nicht gefangen werden kann  

- Zusätzliche pdf-Dateien: Stundenbilder vom TSV Calw Young Lions → Ballschule mit 
Schwerpunkt (1) Prellen und (2) Ins Ziel treffen 

 

Inside Fitnessstudio in der Turnhalle 

- Vorstellung Programm Functional Training im Verein (for Kids)  
o Link Website: Functional Training - DEIN GESAMTKONZEPT 
o Link Bestellformular Broschüre: Bestellformular STB 

- Klassische Übungen eines Fitnessstudios werden in der Sporthalle im Vereinstraining 
umgesetzt 

o Stütz- & Druckmuster 
o Zugmuster 
o Überkopfmuster 
o Beugemuster 
o Kreuzhebemuster 

- Krafttraining sollte generelle Grundbewegungsmuster enthalten: 
o Drücken (Push) – z. B. Liegestütze 
o Ziehen (Pull) – z. B. Klimmzüge 
o Beugen des Unterkörpers – z. B. Kniebeugen 
o Strecken des Unterkörpers – z. B. Kreuzheben 
o Rotation / Antirotation – z. B. Plank mit Schultertippen 

- Aus einzelnen Übungen können Zirkel aufgebaut werden; mit Musik pimpen; als 
Challenge / WOD / Team-Wettbewerb aufziehen 

 

Abschluss & Feedback 

- Jugendbeteiligung als Feedbackrunde umsetzen 
o Ranking Skala-Bewertung (Koordinationsleiter)  
o Für die nächste Übungsstunde wünsche ich mir … → Stimmabgabe je 

Sportler*in mit Gegenstand – Ablegen bei entsprechendem Zettel 
o Feedback-Box / Wunsch-Box → freies Schreiben 

- Tiefergreifende Fortbildungen zu einzelnen Themen im STB-Jahresprogramm → STB-
JP2026-www-korr.pdf 

https://functionaltraining.stb.de/
https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=rLMeQtphJkalrz3ZNhsbLPkt6mTM1FNCtH4GksrilEtURTE5OEYxNVhQUk5LWlUwVU9JQTFITVpDRSQlQCN0PWcu
https://www.stb.de/fileadmin/STB.de/Bildung/Jahresprogramm/STB-JP2026-www-korr.pdf
https://www.stb.de/fileadmin/STB.de/Bildung/Jahresprogramm/STB-JP2026-www-korr.pdf


Folie Nr.

Impuls 1: Parkour, mehr als normfreies Turnen
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Was viele denken was Parkour ist:

-Extreme Sprünge
-Viel Risiko
-Adrenalin Junkies

Was Parkour eigentlich ist:

-für jedes Niveau geeignet
-Anfängerfreundlich
-Kontrolle und Körperbeherrschung
-Wenn mit dem richtigen Mindset
ausgeübt, relativ sicher



Folie Nr.

Gründe wieso Parkour bei (Jugendlichen) beliebt ist:

-Freiheit, selbstbestimmtes lernen

-Austesten der eigenen Grenzen

-Niedrige Einstiegsschwelle

-Mediale Reichweite

-Abgrenzung eigener Subkultur, die nicht durch Erwachsene geprägt ist
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Folie Nr.

Gründe, wieso Parkour für dein Vereinsangebot gut geeignet ist:

-Alternative für Kinder, die aus dem klassischen Wettkampf Turnen 
heraus wachsen

-Spaß, Kreativität und Gemeinschaft steht an erster Stelle

-Statt Leistung und Regeln geht es um Selbstverwirklichung

-Vielfältiges Bewegungsgefühl schulen
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Folie Nr.

Wichtige Prinzipien für Parkour Unterricht:

-Nichts erzwingen, jeder steckt seine Grenzen selbst

-Kontrolle und Beherrschung steht vor Adrenalin und Risiko

-richtige Balance finden zwischen Sicherheit und Grenzen testen

-Raum zum ausprobieren geben und nicht alles anleiten/führen

-Erst Grundlagen aufbauen und dann kreativ werden

-Richtiges Verständnis von Risiko und Selbsteinschätzung vermitteln
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Folie Nr.

Impulse Warm-Up
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Folie Nr.

Impulse Warm-Up

Linen-Fangen

Level 1: 
-Lockeres laufen, es darf nur auf den farbigen Linien gelaufen 
werden. Das Tempo darf selbst gewählt werden. Es darf auch von 
Linie zu Linie gesprungen werden

-Wer stehen bleibt oder eine Linie verlässt, muss sich z.B. einmal 
auf den Bauch legen und wieder aufstehen (Burpee)

Level 2:
-Bewegungsformen vorgeben wie z.B. rückwärts, auf allen 4, 
seitlich etc.

-Nach und nach Farben sperren, die dann nicht mehr genutzt 
werden dürfen

Level 3: Spiel als Fang-Variante. 
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Folie Nr.

Impulse Warm-Up
Die Kniebeuge geht um

Es geht ein Signal im Kreis herum, um das Signal weiterzugeben 
gibt es folgende Möglichkeiten:

-Kniebeuge -> Das Signal wird in Laufrichtung weitergegeben

Auf den Bauch legen -> Das Signal wird zurück zum Absender 
geschickt, die Laufrichtung ändert sich

-Level 2: 
weiter Bewegungen einführen:

Strecksprung -> Kann nur nach einer Änderungsrichtung 
eingesetzt werden, statt einer Kniebeuge muss nun ein 
Strecksprung zum weitergeben des Signals gemacht werden.
Wir nach einer Änderungsrichtung wieder eine Kniebeuge 
gemacht, gilt dies als auszuführende Bewegung

-Level 3:
Mit ausscheiden, wer zu lange zögert oder Falsch reagiert, 
scheidet aus11



Folie Nr.

Impulse Warm-Up
Gruppenspiel: Ninja
Ziel:
Reaktion, Konzentration und Körperkontrolle trainieren.
Gruppengröße:
Ab 4 Personen (beliebig erweiterbar)
Aufstellung:
Alle stehen im Kreis und legen eine Hand in die Mitte 
übereinander.
Start:
Auf ein gemeinsames Signal („Ninja!“) springen alle gleichzeitig in 
eine Ninja-Pose.
Spielablauf:
Die Spieler sind nacheinander im Uhrzeigersinn dran.
In einer schnellen Bewegung darf der Spieler versuchen, die 
Hand eines Nachbarn zu berühren.
Der angegriffene Spieler darf einmal ausweichen.
Danach müssen beide wieder einfrieren.
Treffer:
Wird eine Hand getroffen, muss diese hinter dem Rücken 
versteckt werden.
Wer beide Hände verliert, scheidet aus.
Ende:
Der letzte Spieler mit mindestens einer Hand gewinnt.
Hinweis für Übungsleiter:
Auf kontrollierte Bewegungen, Abstand und Fairness achten.
Optional kann das Spiel mit langsamen Bewegungen oder 
zusätzlichen Ninja-Posen variiert werden.
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Folie Nr.

Hauptteil
Grundtechniken

Springen, Schwingen, Landen

Vaults (Überwindungen)
Sprungformen (Prezi, Pylo..)

Landetechniken (Rollen)
Wandarbeit (Wall-Up, 

Armsprung etc.)
Schwingen (Lachés)

Grundfertigkeiten

Balance, Kraft, 
(Beweglichkeit)

Bewegungserfahrung

Grenzen 
austesten/Angst

Kreativität
Gemeinschaftsgefühl

Spiel & Spaß

-Hindernisparcous
-Chase Tag

-Gruppenspiele
-Challenges

-Skills
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Folie Nr.

Hauptteil

Grundtechniken
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Folie Nr.

Rolf Dober, Sportunterricht.de

Aufbau: Überwindungen (Vaults)

-Verschiedene Kastenhöhen anbieten
-Ausreichend Absichern
-Hilfestellung bei Bedarf bieten



Folie Nr.

Rolf Dober, Sportunterricht.de

Aufbau Flow/Kreativität

-Bewegungstempo beibehalten
-Unterschiedliche Techniken 
anwenden

Spielform:

-Schattenlaufen
-Ich packe meinen Flow
-> Wie Kofferpacken, Jeder TN fügt 
eine Bewegung Dazu



Folie Nr.

Rolf Dober, Sportunterricht.de

Aufbau Flow/Kreativität

Game of „Stick“

Gruppengröße 2-5 Personen

Ein TN gibt eine Bewegung/Sprung 
vor, die Landung muss „gestickt“ 
werden

Alle anderen TN machen die Übung 
nach. Schaffe sie es nicht, 
bekommen sie einen Buchstaben
S-T-I-C-K. Haben sie alle 
Buchstaben voll, scheiden sie aus.
So wird der Reihe nach eine 
Bewegung vorgemacht.



Folie Nr.

Outdoor

Welche Vorteile bietet eine Outdoor Stunde?

-Gegend erkunden
-Körperwahrnehmung schulen
-Risikomanagement
-Parkour Blick schulen
-Kreativität fördern
-Bewegung an der frischen Luft

Auf was ist zu achten?

-Vorhaben klar kommunizieren (Bei Minderjährigen)
Aufenthaltsort etc.

-nur an öffentlichen Plätzen trainieren oder an Plätzen, 
für die man die Erlaubnis hat

-Nichts beschädigen, Umgebung bevor Benutzung 
überprüfen

-Keine Spuren Hinterlassen

-Höflich sein und niemanden stören
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Folie Nr.

Weitere Impulse:
Ninja-Parcours
Gerätelandschaften
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Folie Nr.

Weitere Impulse:

Team-Challenges
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Besondere Bemerkungen: 

Thema Ballschule 
Prellen 

Beschreibung Skizze / Materialien Variationen oder andere Hinweise Zeit 

Einführung/ 
Erwärmung 

Begrüßung im Kreis 
 
Stabhockey – Spiel ganze Halle auf 2 kl. Matten, jeder hat 
einen Holzstab 

2 kl. Matten, Tennisring, Holzstäbe  1. Ring darf mit dem Fuß 
gestoppt, aber nicht 
gespielt werden 

2. Holzstab bleibt immer 
unter Kniehöhe 

20min 

Hauptteil Übungsreihe – Prellen 
1. Prellen auf der Stelle – Hoch/Tief, Links/Rechts, mit 

Hinsitzen/-liegen und wieder Aufstehen, um den 
Körper, durch die Beine (Achter) 

2. Prellen in Bewegung – mit Zusatzaufgaben 
ROT Korb treffen GRÜN Ballübergabe Bodenpass 
BLAU 10 Wandpässe GELB Schwache Hand 

 
Spielereihe – Prellen mit Gegnerdruck 

3. Räuberball – Prellen im Viereck, 1-2 haben keinen 
Ball und klauen sich einen, neuer Räuber stiehlt 
woanders den nächsten Ball 

4. Löwenball – Prellen im Viereck, alle mit Ball, letzte 
Person im Spielfeld ist ‚König der Löwen‘ 

 
jeder ein Handball/Basketball 
 
 
Farbkarten als visuelles Kommando 
 
 
 
 
4 Hütchen + Bälle 
 
 

Beide Ballarten pro Punkt 
verwenden 
 
2: optional Wettkampf – Wer ist 
am schnellsten? (Signal + 
Umsetzung + zum Mittelkreis 
kommen) 
-Letzter bekommt Zusatzaufgabe 
 
3: Gegnerzahl, Spielfeldgröße ggf. 
variieren 
 
4: ab 4 Personen in den Mittelkreis 
(Halbfinale), ab 2 Personen in den 
halben Mittelkreis als Finale 

2x 
15min 
 
 
 
 
 
 
 
2x 
15min 

Abschluss Kegelfußball - jeder hat ein Kegel, platziert ihn in der Halle, 
wenn er umgeschossen wird, hat man Pause / Zusatzaufgabe 
(Z.B. einen Ball in den Korb werfen oder 1x ums Spielfeld 
dribbeln) 

Kegel, 1-3 Fußbälle (auch versch. 
Ballarten mgl.) 
 

 10min 



Besondere Bemerkungen: 

Thema Ballschule 
Ins Ziel Treffen   

Beschreibung Skizze / Materialien Variationen oder andere 
Hinweise 

Zeit 

Einführung/ 
Erwärmung 

Begrüßung im Kreis 
 
Schlappenball – Spiel ganze Halle auf 2 kl. Matten, Schuhe 
aus – einer als Schläger in der Hand 

2 kl. Matten, Tennisball 1. Ball darf mit dem Fuß 
gestoppt, aber nicht 
gespielt werden 

2. Schuh bleibt immer unter 
Kniehöhe 

15min 

Hauptteil Stationsbetrieb mit UNO 
in der Mitte wird UNO gespielt (mit Zusatzregeln - z.B. 
ohne Fragestellungen, sonst Karte ziehen); wer eine oder 
mehrere Karten ziehen muss, hat Spielpause (und wird 
ggf. übersprungen) und muss eine freie Station erfüllen; 
die ersten 3 Plätze werden ausgespielt;  
 
 
mgl. Stationen: 
 
1) Torwand (Reifen ins Handballtor binden / mit Kreide an 
Wand/Matte zeichnen) 
2) Basketballwurf 
3) Hütchen abschießen (gr. Kasten + 2 gr. Hütchen) 
4) Bodenpass (mit Aufsetzer in kl. umgedrehten Kasten 
treffen 
5) Curling (mit Stab einen Tennisring in ein Feld rutschen 
lassen)  
 

UNO Karten, evtl. kl. Kasten oder 
auch Mattenwagen als Spieltisch  
 
 
 
 
 
 
 
 
Tor, Reifen, Seile / Kreide, Fußball 
 
Basketball 
Kasten, Hütchen, 2 kl. harte Bälle  
Volley-/Basket-/Handball 
 
Holzstab, Tennisring, Hütchen ggf. 
Reichen auch 2 Linien als 
Zielbereich 

bei großer Gruppe evtl. 2 Spiele 
nebeneinander (geht auch mit 
Elfer raus) 
 
Wichtig: das Ziel ist, dass die 
Ballschüler viele Stationen 
machen, das UNO Spiel ist 
spaßiger Begleiter  
 
 
pro Station können oft mehrere 
gleichzeitig sein oder bei Stau 
wechselt man ab bis zum Treffer 
oder man baut sie doppelt auf 
 
ich benutze gerne Tennisringe als 
'Ballständer' am Boden und als 
Abwurfspunkt 
 

65min 
(inkl. 
gemeinsamer 
Auf- und 
Abbau)   
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Abschluss Reise nach Basketrusalem 
als Gruppen der Reihe nach werfen (Werfer holt den 
Rebound); man muss als Team rund um die Zone 6 Würfe 
treffen und zum Schluss einen Freiwurf (bei starker 
Gruppe ist das finale ein Dreipunktwurf); wer schneller 
fertig ist, gewinnt. 

Körbe, Basketbälle (wenn zu 
schwer Alternativen anbieten), 
Hütchen 

Wenn zu leicht, mehr Treffer oder 
größere Distanz 
Wenn zu schwer, nur 4 Treffer 
und näher rangehen  
 

10min 


