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Sportübungen für zu Hause 
 
 
Fitnesschallenge gegeneinander 
 
Sich gegenseitig messen/herausfordern – wer ist kräftiger, Tochter/Mutter? Bruder 
oder Schwester? Sohn oder Papi?... 
 
Dazu braucht es: 
 

- Krafttest Unterlagen und Stift 
- Schiri (ausser ihr seid totaaal fair..;)) 
- Stoppuhr 
- Freie Wand 
- Allenfalls Tüechli/Mätteli für unter die Ellenbogen bei den 

Plankübungen. 
 
Ablauf: 

- Alle Übungen durchlesen und kurz ausprobieren  Übung 2 natürlich 
ohne Schwedenkastenelement 

- gemeinsames Aufwärmen: (bspw. 5x ums Haus rennen, Treppenlaufen, 
Hampelmann, Skipping, Joggen an Ort  jüngere Person darf 
vorgeben, was gemacht wird) 

- dann Achtung, fertig, los und Start mit der 1. Übung.  
- Zeit notieren und dann zur nächsten Übung, bis alle durch sind 
- Beim Errechnen der Punkte gilt: linke Zahl ist jeweils die zu 

erreichende Sekundenanzahl für die Jungs/Männer, die rechte Zahl 
diejenige für die Mädchen/Frauen 

-  
 
Welche Familie ist die Fitteste? 
 
Wie kann man teilnehmen?  
 
Min. 3 Familienmitglieder stellen sich den 5 Aufgaben und schreiben ihre Zeiten auf.  
Nun werden alle Punkte ausgerechnet und der Familiendurchschnitt bestimmt. Den 
Wert im Bewegungstagebuch festhalten und von Mami oder Papi unterschreiben lassen.  
 
Immer wieder Kraftübungen gemeinsam machen und Test vor den Frühlingsferien 
nochmals wiederholen  welche Familie kann sich noch steigern? Die beste Familie 
des Zürichbergs wird erkoren!  
 
 
 
 
 
 
 
 



Sport Schule Hirschengraben 

  K. Schilling 2 

 
 



Sport Schule Hirschengraben 

  K. Schilling 3 

 
 

 
 

 


