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Ich treibe Sport in Quarantäne – Übungsheft 
 

Spielregeln : 
1. Spiel dieses Spiel nur, wenn keine Symptome vorhanden sind.  
2. Werfe den Würfel und schiebe deine Figur in das Feld, welches der Anzahl Felder auf dem 
Würfel entspricht. 
3. Mache die Übung, welche der Nummer entspricht. Du hast mehrere Möglichkeiten : 
 A. Empfohlen für Primarstufe : Übungsdauer, 30 Sekunden. 
 B. Empfohlen für Sekundarstufe I : Übungsdauer, 45 Sekunden. 
 C. Empfohlen für Sekundarstufe II : Übungsdauer, 60 Sekunden. 
4. Die grünen Pfeile ermöglichen dir schneller vorwäts zu kommen und die roten zwingen 
dich rückwärts zu gehen. 
5. Wenn du die FVBSS-Herausforderung auf den Feldern  schaffst, geh umgehend auf das 
nächste Feld  . 
6. Der erste, der das Spiel beendet, hat gewonnen. Gutes Training ! 
 

Übungsbeschreibung und notwendiges Material : 
 

1 – Gewicht hochheben (sitzend auf einem Stuhl + 2 gleich grosse Flaschen) 
 

 
2 – Bankdrücken (liegend auf dem Boden, Beine gebogen + 2 gleich grosse Flaschen) 
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3 – Doppelklatsch (stehend oder sitzend auf einem Hocker) 

 
4 – Jonglieren (Tennisbälle oder mehrere Paar Socken zusammengeballt) 

 
5 – Kniebeuge 
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6 – Fussmarathon 

 
7 – Telemark 

 
8 – Hüftdrücken (leicht) (Yogamatte oder Tuch auf dem Boden) 
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9 – Hüftdrücken (schwer) (Yogamatte oder Tuch auf dem Boden) 

 
10 – Standwaage 

 
 
11 – Zielwurf (Ball oder mehrere Paar Socken zusammengeballt + Tuch auf dem Boden) 
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12 – Seitliche Bauchmuskeln (Yogamatte oder Tuch auf dem Boden) 

 

13 – Cobra (Yogamatte oder Tuch auf dem Boden + Tennisball oder ein Paar Socken in Kugel) 

 

14 – Frosch (Yogamatte oder Tuch auf dem Boden) 

 

Quelle : alle Illustrationen kommen von der Webseite www.activdispens.ch (Februar 2021) 
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Die FVBSS-Herausforderung : 
 
Möchtest du auf das nächste FVBSS-Feld vorrücken ? Dafür musst du 
folgende Übung bestehen : 
 

1. Für die Primarstufe : 8 verschiedene Türen in deiner Unterkunft in weniger als 40 
Sekunden berühren (die Eingangstür zählt ebenfalls). Wenn du weniger Türen zur 
Verfügung hast (zum Beispiel 5), berühre jede Tür ein Mal (5x1 = 5) und danach drei 
verschiedene (3x1 = 3). Total : ebenfalls 8 Türen. 
Wenn du mehr als 8 Türen zur Verfügung hast, wähle die Türen aus, welche du 
berühren möchtest. 
 

2. Für die Sekundarstufe I : wie für die Primarstufe, jedoch 11 Türen sind zu berühren. 
Wiederholung : es müssen zuerst alle Türen berührt werden bevor eine oder mehrere 
Türen nochmals berührt werden können (ebenfalls, wenn sich Türen im Stockwerk 
oder im Keller eines Hauses befinden). 
 

3. Für die Sekundarstufe II : wie für die Primarstufe, jedoch 14 Türen sind zu berühren. 
Wiederholung : es müssen zuerst alle Türen berührt werden bevor eine oder mehrere 
Türen nochmals berührt werden können (ebenfalls, wenn sich Türen im Stockwerk 
oder im Keller eines Hauses befinden). 
 

 
Achtung : Sicherheitsvorschriften 
1. Für alle : führe diese Herausforderung nicht in Socken aus (sondern barfuss oder mit 
Schuhen). 
2. Für die Primarstufe : führe diese Herausforderung aus, indem du die Türen nur auf 
demselben Stockwerk berührst. 
3. Für die Sekundarstufen I und II : geh nicht zu grosse Risiken auf der Treppe ein (falls eine 
vorhanden ist). 
 
 
 
 
 


