
 

 

   
 

Fachtage Kinderturnen 2026 

Workshop-Titel: Raufen und Rangeln -Lernen was Jungs brauchen, um wieder 

mitzumachen 

Referent: Amando Wochatz 

Für Jungs ist das Körperliche Spiel eine eigene Sprache. Es stärkt die Selbst- und die 

Fremdwahrnehmung. Wie stark bin ich? Wo ist meine Grenze? Wie stark bist du? 

Wo dürfen sich Jungs schon in dieser Hinsicht ausleben? Genau!  

Deshalb gibt es Spielerische Übungen zum Kräfte messen. Über Stationen kann man einen Raum für 

genau diese wichtigen Erfahrungen schaffen. Bekommen Jungs durch das MACHEN Antworten auf 

ihre Fragen, werden sie ruhiger und die Stunde wird geordneter. Denn nur wenig ist so anstrengen, 

wie Jungs, die sich in einer Schlange, statt anzustehen, jagen, schlagen und schreien. 

Jungs müssen ständig testen, wo wer steht. Wir haben die Möglichkeit, das Kräftemessen Fair zu 

gestalten und Vertrauen aufzubauen.  

Viele Jungs freuen sich eine ganze Woche NUR auf diese Stationen, weil sie dann endlich das dürfen, 

was sie nirgendwo dürfen. 

Hocken-König: 

Equipment:/ 

Schwierigkeit: Mittel 

 

Skills: Mobilität, Gleichgewicht, Explosivkraft 

Betreuung: Am besten unter Anleitung, damit 

es Fair bleibt 

Zwei Spieler stehen sich gegenüber und gehen in die Tiefe Hocke. Beide Hände sind neben dem 

Gesicht und die Hände zeigen zum Gegner. Der Schiedsrichter zählt bis drei. Auf drei wird der Gegner 

durch Klatschen der Hände gegenüber dazu gebracht, das Gleichgewicht zu verlieren. Verloren hat, 

wer umfällt (optional: einen Hops nach hinten macht). Das Ganze kann man in Gruppen Spielen, 

jeweils immer zwei Gewinner und zwei Verlierer in der Nächsten Gruppe gegeneinander spielen 

lassen. 

Kraft-Wettkampf mit Regeln: 

Equipment: Variabel 

Schwierigkeit: Leicht-Mittel 

Skills: Kraft 

Betreuung: Ein Trainer sollte je nach 

Altersgruppe Schiedsrichter sein 

Es funktioniert jede machbare Kraftübung, die durch Wiederholungen oder ein Zeitlimit limitiert 

werden kann. Optimal am Ende einer Stunde, um langfristig das Kraftlevel für eine Zielübung zu 

erreichen. 
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Referent/in:  Amando Wochatz  

Datum: 08.05.2026 

Beispiele: 30 Sek. Plank halten. Wer als erster zittert verliert. 

Liegestütz-Duell 

Hochheben: Wer schafft es, einen Gegenstand am längsten vor dem Körper zu halten. 

Kniebeuge auf 90° halten, bis einer nicht mehr kann. 

Liegestütz Duell. (Vorsicht, wenn ein Dünner gegen einen Dicken Jungen spielt. Hier ist es NICHT die 

Kraft, die den Gewinner ausmachen wird). 

Bankduell: 

Equipment: 1xBank; 2x Weichbodenmatte 

Schwierigkeit: Leicht 

Skills: Gleichgewicht, Kraft 

Betreuung: Nur am Anfang. Später als freie 

einzelne Station optimal 

Eine Umgedrehte Bank ist mit zwei Weichbodenmatten Links und Rechts gesichert. Immer nur zwei 

Jungs dürfen jeweils auf die Bank. Die Spieler stehen sich gegenüber und zählen gemeinsam bis drei. 

Jeder versucht den anderen auf 3, von der Bank herunter auf eine Matte zu bekommen. Gewonnen 

hat derjenige, der noch auf der Matte steht. Man darf sich an den Schultern, Händen und Oberkörper 

anfassen. Verboten sind Schläge, Kratzen und Treten. 

Rettungsteam: 

Equipment: Matten oder stabile Tücher, 

Hütchen(optional) 

Schwierigkeit: Leicht 

Skills: Kraft, Teamfähigkeit, Kommunikation 

Betreuung: Aufgrund der hohen Spieleranzahl ist ein Trainer nötig 

Zwei Teams haben Jeweils einen „verletzten Spieler“ der nicht mithelfen darf. Jedes Teams muss auf 

ein Zeichen vom Trainer so schnell es geht, den Verletzten zu einem bestimmten Punkt tragen. 

Gewonnen hat die schnellste Mannschaft. 

Rollenkreis:

Equipment: Matten, Seile 

Schwierigkeit: Mittel/Schwer 

 

Skills: Körpergefühl, Koordination, Rollen, 

Selbsteinschätzung 

Betreuung: Wird mit einer Gruppe gespielt. 

Ein Trainer für die Aufsicht. 

Einige Matten sind zusammen in einem großen Viereck zusammen. Seile umkreisen den Spielberiech 

auf den Matten. Alle Spieler sind in der Tiefen Hocke. Jeder Spieler bekommt eine Zahl. Die Nummer 

eins beginnt und es geht chronologisch weiter. Jeder muss eine Rolle nach vorne oder zur Seite 

machen. Der Spieler muss innerhalb der Seile bleiben und darf die anderen Spieler nicht berühren, 

sonst hat er verloren und muss aus dem Kreis. Der Trainer macht über die Zeit den Kreis, den die 

Seile bilden immer kleiner, bis einer oder zwei Spieler gewinnen.  

 

PS: Bitte bestraft NIEMALS mit Liegestützen, Kniebeugen oder generellen Übungen. Wer als Kind 

solche guten Übungen mit negativen Gefühlen verbindet, wird Schwierigkeiten als Erwachsender 

haben, Freude an diesen oder generell an Bewegung zu finden 

 


