Damit wir alle

fit bleiben....

c{lese beiden
25 x Hampelmann |Ube die Rolle Ube den Yoga-Ubungen

vorwdrts Unterarmstitz

wie lange
| schaffst du es

schaffst du es
- auch riickwartse

erledigt @ '




Wir bleiben
fit

(Mem Sport-Plan fiir die Zeit:

Montag

Dienstag

| Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Ube das Werfen

und Fangen

/:m(ff—s;du es ¥

S

15x, ohne dass der
Ball herunterfallt2

]

25 x Hampelmann

15 min.

Seilspringen iiben

15 x ohne Pause

zu springen?

mindestens 30
Minuten

Fahrrad oder
Roller fahren

iitbe die Rolle

vorwdrts

L4
schaffst du es

auch rickwdrts2
s

erledtgt2




[Me'm Sport-Plan fir die Zeit:

Montag

Dienstag

Freitag

15 min.
Seilspringen
itben

schaffst du es,
15 x ohne Pause
zu springen?

Ube das Werfen

und

Fangen

schaffst du es
15x, ohne dass der
Ball herunterfallt2

Ube den

Unterarmstiitz

wie lange
schaffst du es?

25 x Hampelmann

Ube diese beiden
Yoga-Ubungen

Die Katze, die sich streckt




[Mein Sport-Plan fiir die Zeit:

A

Dienstag

Mittwoch.

Donnerstag

Freitag

Wandsitzen

Wie lange schaffst
du es, die Position

zu halten? Stoppe
die Zeit!

mindestens 30

Minuten

Fahrrad oder
Roller fahren

Kniebeugen mit Ball

Wie viele schaffst du in

einer Minute?

2 Durchgéinge

Ube das Seil-
Springen

Wie viele Wdh.
schaffst du ¢

Probier es auch

ricckwdrts.

Springe abwechselnd mit
deinen FiiBen auf eine
Kasten/ Hocker. Ein Fup
berithrt den Boden, der
andere den Hocker.

Wie viele Wdh. schaffst du

in einer Minute?

erledigt? ¢




bleiben wir fit..

gemeinsam

[Me'm Sport-Plan fiir die Zeit:

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

+f

Kniebeugen mit Ball

Wie viele schaffst du in
einer Minute?2 Kannst
du deinen Rekord
brechen?

3 Durchgdnge!

Wandsitzen

Wie lange schaffst
du es, die Position
zu halten? Kannst

du deinen Rekord

knacken?

Hebe deine Fiige.

Tippe den Ball
abwechselnd rechts und
links neben deinen
Korper auf den Boden.

Wie viele Wdh. schaffst

du in einer Minute?

3 Durchgdnge!

mindestens 30

Minuten
Fahrrad oder
Roller fahren

Ube die Rolle vorwdrts

schaffst du es
auch rickwdrts?

erledigt? J




der Sportunterricht

fur zuhause geht

weiter

(Me'm Sport-Plan fir die Zeit:

h S

Montag Dienstag Mittwoch
ey
( B L
: E l:./. Bockspringen

Schaffst du es,

= =4 | (Y
B tiber deine / "
wilihdis Geschwister, Mama, 6 x
Papa, einen Hocker wiirfeln
oder dhnliche

Gegenstdnde zu

4 x
wiirfeln

Wandsitzen

Wie lange schaffst

2
~die Aufgaben findest du du es, die Position springens
im Warfelplan zu halten? Kannst
auf der letzten Seite dist it Polioedd

knacken?

er! ledlgtz o\:




[Me'm Sport-Plan fiir die Zeit:

N

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

&

!oggmgmetster

Heute sollst du deine
Ausdauer trainieren.
Versuche 15 min. ohne
Pause zu joggen oder
schnell zu gehen.

.

Zielwurf

Versuche & x
hintereinander mit
einem Ball in einen
Eimer zu treffen.
Challenge: Wer erzielt
die meisten Treffer aus
deiner Familie?

Kniebeugen mit Ball

Wie viele schaffst du in
einer Minute?

2 Durchginge

6 x

wiirfeln

Waldspaziergang

Ubungen siehe
ndchstes Blatt!!

Gehe eine 45 min.

durch den Wald.

Fotografiere dabei

4 verschiedene Baume.

erledigt? J




15 Kniebeugen

10 Liegestiitzen

Unterarmstitz 30 Sekunden halten

10 Hampelmdnner

Spinnengang - .

HE R R N

Wandsitzen 30 Sekunden

lch wiirfle mir
meine Fitness-
Aufgaben

~——



