
Hagener Freitagspost 

Tipps der ViertklässlerInnen für weitere Bewegungsmomente 

 

Die SchülerInnen der Hagener Grundschule nehmen an dem niedersächsischen 

Schulsportwettbewerb „5fit Challenge“ teil. Alle niedersächsischen Schülerinnen und 

Schüler von Klasse 1 bis 10 haben mit ihrer Teilnahme die Möglichkeit, nach der lan-

gen Phase des Lockdowns ihre Fitness unter Beweis zu stellen. Der Wettbewerb findet 

unter den aktuellen Bedingungen für den Corona konformen Sportunterricht statt. Der 

Wettbewerb kann sowohl draußen als auch in der Sporthalle durchgeführt werden. 

Dafür üben wir nun in unserer Schule. Um das Üben interessanter zu gestalten binden 

wir es in das Spiel „Mensch ärgere dich nicht“ ein. Jede Mitspielerin/ Jeder Mitspieler 

hat seine eigenen Figuren, die er durch das Würfeln in sein Häuschen bringen muss. 

Folgende Spieländerungen müssen beachtet werden: 

Mit allen Würfelaugen kann die Spielerin oder der Spieler rauskommen. 

Eine „Sechs“ kann weiter gesetzt werden ohne eine Übung zu machen. 

Für alle anderen Zahlen (1-5) gilt, dass die Figur laut Würfelaugen auf dem Spielfeld 

gesetzt wird, allerdings muss einher damit eine Übung der „5fit Challenge“ geübt wer-

den. 

Würfelauge „1“ bedeutet: "Jump-and-Reach"  

- Die Schülerin / der Schüler stellt sich mit beiden Fußspitzen an eine Wand, die Ha-

cken auf dem Boden und streckt beide Arme parallel zueinander maximal hoch; das 

Ende der Fingerspitzen wird mit Farbe (Kreide) markiert (untere Markierung).  

– Nun kann sich die Schülerin / der Schüler etwas von der Wand lösen, springt beid-

beinig ab, schwingt dabei beide Arme hoch und berührt nochmals mit beiden Händen 

zeitgleich die Wand (obere Markierung). 

- Jede Schülerin / jeder Schüler hat bis zu drei Versuche. 

- Das Ergebnis dieser Übung ist die Entfernung zwischen oberer und unterer Markie-

rung in cm. 

Würfelauge „2“ bedeutet: "Hacke-Spitze" 

- Die Schülerin / der Schüler begibt sich in die "Plank-Stellung", d.h., vorne auf Unter-

armen abstützen, hinten auf den Zehenspitzen, dazwischen bildet der Körper eine Ge-

rade (Ausgangsposition).  

- Ab dem Startsignal nimmt die Schülerin / der Schüler einen Fuß hoch und stellt ihn 

kurz von oben auf die Hacke des anderen Fußes, um ihn dann wieder neben den 



anderen Fuß zu stellen (Ausgangsposition). Nun hebt sie / er den anderen Fuß an, um 

ihn kurz von oben auf die Hacke des vorherigen Fußes zu stellen und führt ihn schnell 

wieder zurück in die Ausgangsposition.  

- Es können keine Punkte erzielt werden, wenn ein Knie den Boden berührt.  

- Jeder Kontakt der Fußspitze auf dem Hacken des anderen Fußes zählt einen Punkt. 

– 35 Wiederholungen 

Würfelauge „3“ bedeutet: "Linienlauf" 

- 2 Linien haben eine Entfernung von 6 Metern.  

- Beim Startsignal startet die Schülerin / der Schüler hinter einer Linie, läuft zur anderen 

und berührt sie mit den Fingerspitzen mindestens einer Hand und läuft sofort wieder 

zurück zur anderen Linie, um auch sie mit den Fingerspitzen zu berühren, usw.  

- Jede Linienberührung zählt 1 Punkt.  

- 15 Linienberührungen 

Würfelauge „4“ bedeutet: "Seilspringen"  

- Die Schülerin / der Schüler erhält ein Seil zum Seilspringen.  

- Ab Startsignal beginnt das Seilspringen, die Art und Weise (Lauftechnik, beidbeiniger 

Absprung, Zwischenhüpfer, etc.) darf von der Schülerin / vom Schüler frei gewählt 

werden.  

- Jeder Durchschlag des Seils zählt 1 Punkt.  

- 35 Durchschläge 

Würfelauge „5“ bedeutet: "Zielwerfen"  

- Die Schülerin / der Schüler stellt sich in breiter Grätschstellung rückwärts an eine 

Linie und guckt sich selbst durch die gegrätschten Beine.  

- In 3 Metern Entfernung liegt ein Reifen (Durchmesser 70 cm), der vordere Rand des 

Reifens ist 3 Meter von der Linie entfernt, hinter der die Schülerin / der Schüler steht.  

- Die Schülerin / der Schüler erhält 10 Bälle (80g-Schlagball oder Tennisball), die nun 

rückwärts durch die Beine in den Reifen geworfen werden sollen. 

Gewonnen hat die Spielerin oder der Spieler, die/der zuerst alle Figuren in ih-

rem/seinem Häuschen hat. 

 


