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Kita 

(täglich um 9.00 Uhr)

Folgen 1-14: Bewegungsspiele https://www.youtube.com/watch?v=iIZR0OIDoCM&list=PL9H8VPpyaFzMaZyj2K

_IHxxGLwQ8vXsBI

jeweils ca. 25 min

Grundschule 

(Mo, Mi, Fr um 15.00 Uhr)

Folgen 1-9: Bewegungsspiele https://www.youtube.com/watch?v=8B8KmyPNLCk&list=PL9H8VPpyaFzNaTiIPI

D1KOnySXme13bba

jeweils ca. 25 min

Mittel- und Oberstufe

(Di, Do um 15.00 Uhr)

Folgen 1-5: Aufwärmen, Fitness, 

Übungen mit Ball/Socken

…

https://www.youtube.com/watch?v=_-

egj51HOnU&list=PL9H8VPpyaFzPxfqjcjrDYEts8Jfnc6sZy

jeweils 40 min

Fußball                                             

BFV: Bleib-fit-Workouts für 

zuhause mit den BFV-Trainern

Unter-, Mittel-, Oberstufe Über 30 Clips zu Passspiel und 

Ballkontrolle, Technik, Koordination, 

Kognition, Kräftigung und 

Stabilisation

https://www.bfv.de/news/trainer/2020/04/bleib-fit-workouts-fur-zuhause-mit-

den-bfv-trainern 

jeweils bis zu 3 min

Grundschule/Unterstufe

Mittelstufe

Oberstufe + Erwachsene

KSC Wildpark Challenge Mittel- und Oberstufe 13 Clips mit dem Ball https://www.youtube.com/watch?v=0KiDqh9_vmU&list=PLRYbeGtb2eYxYpHqy

T9vaV3GzB3be5CL5&index=4

jeweils bis zu 2 min

Clips zum Dehnen und Kräftigen, https://www.youtube.com/watch?v=-J3uJnPrtuQ

Ganzkörpertraining https://www.youtube.com/watch?v=dE_RhJ5Cp08

https://www.youtube.com/watch?v=LNOhIXVvL5c

https://www.youtube.com/watch?v=79WylRTfj8Q

Yoga https://www.youtube.com/watch?v=RlJb18FwNNs

Handball

BHVfitHOME

Grundschule, Unter- und 

Mittelstufe

Folgen 1-10:

Aufwärmen, Dehnen, Kräftigen, 

Übungen mit Ball

https://www.youtube.com/playlist?list=PLkilEymkOsMLbf935ahgMqly-ZR3Gw-

Ib

jeweils ca. 5 min

Fit mit dem DHB Unter-, Mittel-, Oberstufe je 

nach Clip

18 Clips rund um Handball; Folgen 

für Kinder Nr. 2, 6, 9 und 17.

https://www.youtube.com/watch?v=OAM4Xjdb68c&list=PLFZ32HzKySnUX3w3g

lx8aCNbK70Hy7JZ4

jeweils bis zu 10 min

Leichtathletik

DLV: TrueAthletes@Home

Unter-, Mittel-, Oberstufe Training drinnen und draußen,

Übungsvideos für jungen 

Leichtathleten,

detaillierte Fitnessübungen.

Tägliche Schulstunde mit 

Weitsprung-Weltmeisterin Malaika 

Mihambo.

https://www.leichtathletik.de/training/trueathletes-at-home je nach Kategorie von 

0:30 bis 40 min

Tanz

Eric Gauthiers 

Wohnzimmerballett

alle Altersstufen mehrere Clips rund ums Tanzen https://www.youtube.com/channel/UCG12Fki4czUq4lON3if93Vg jeweils bis zu 8 min

Tennis Grundschule

Unter-, Mittel- Oberstufe

Übungen und Spiele für Kinder

Stabilisations- und 

Mobilisationsprogramm

Training tennisspezifischer 

Beinarbeit und Schnelligkeit

https://www.btv.de/de/aktuelles/corona/kids-tennisprogramm-fuer-zu-

hause.html 

jeweils 3 bis 10 min

jeweils ca. 1 min

Basketball

ALBAs tägliche Sportstunde

DFB: "Challenges" für das 

Training zuhause

über 40 Clips rund um Fußball https://www.dfb.de/trainer/artikel/training-trotz-corona-die-technik-im-

eigentraining-zuhause-verbessern-

3141/?no_cache=1&fbclid=IwAR1Oy5CpXl2X7mxQtInytACMIIn8Gtu6fEgls8-

eYkMzroM5vvswleflBkw 
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Funktionelles Training 

mit Felix Klemme

Oberstufe Funktionelles Training https://www.youtube.com/watch?v=Gbhrga6q9co 14 min

https://schuleonline.bildung-rp.de/sportchallenges-bewegung-gesundheit.html 

Grundschule 30 Challenges (Sonderclips) https://vimeopro.com/plrlp/sportchallenge jeweils ca. 6 min

Grundschule fast 40 Clips der sportbetonten 

Grundschule Weißenthurm, RP

https://vimeopro.com/plrlp/sportbetonte-grundschule jeweils bis ca. 5 min

Apian-Gymnasium Ingolstadt

Sportseminar

Challenge of the day

Unter-, Mittel- und Oberstufe eine Vielzahl an Clips mit den 

Themen: Kräftigung, Koordination, 

Kognition, etc.

https://www.apian.de/gymnasium/corona/sport_corona.php jeweils bis zu 2 min

Familien-Workouts

Kraft, Beweglichkeit, 

Koordination

Grundschule Ganzkörpertraining https://www.youtube.com/watch?v=PQmX9wpvtkg

https://www.youtube.com/watch?v=ENZhr94H7fw 

jeweils 13 min

Henriettas bewegte Schule Grundschule 13 Folgen:

Übungen für Kraft, Koordination und 

Ausdauer

https://www.youtube.com/watch?v=zoy_rCYgWmI jeweils 2-15 min

Mach mit, bleib fit Grundschule, Unterstufe 4 Folgen mit den Themen: 

Wintersport, Wassersport, Sport mit 

Köpfchen, Turnen

https://km-

bw.de/,Lde/Startseite/Ablage+Einzelseiten+gemischte+Themen/Mach+mit+blei

b+fit

jeweils ca. 13 min

verschiedene
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