
Sportaufgaben für kleine 
Pausen zwischendurch 

1. Übung: Liegestütze
Die Liegestütze kann man in folgenden zwei Varianten ausführen:

• der Körper bleibt gestreckt und dauerhaft in Spannung
• dein Körper wird nur von deinen Armen getragen und gleichmäßig nach oben 
und unten gedrückt

• wenn die Übung euch zu schwer vorkommt, kann man sie auch vereinfachen
•dies machst du indem du deine Beine hinten überkreuzt und die Knie auf dem Boden 
ablegst 
• jetzt führst du die Liegestütze ganz normal so weiter, wie auch bei dem 
oberen Beispiel

2. Übung: Ausfallschritte

• ganz wichtig bei dieser Übung ist es, niemals die Körperspannung zu verlieren 
• achte darauf, dass dein Kopf immer aufrecht und nach vorne schaut
• dein Rücken sollte gerade aufgerichtet sein
• das vordere Knie ragt nie über die Zehenspitzen hinaus

3. Übung: Dehnung
• strecke deine Beine aus und stelle sie ca. Schulterbreit 
auseinander 
• deine linke Hand sollte deinen rechten Fuß 
berühren und andersrum genauso 
• schaue in die Richtung, in welche du deinen Arm 
zum Fuß drehst
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