~nach der
Osterpause geht

es nun weiter....

[Mem Sport-Plan fir die Zeit: 20.0%. bis 240k }

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 Durchgédnge

Ube das Seil-
Springen

Wie viele Wdh.
schaffst du ¢

Probier es auch

riicckwdrts.

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? v

Quelle: Erstellt mit dem Worksheetcrafter durch K.Ohlmeier; Bilder: Fitnesskarten von vlamingo.com




gemeilnsam

bleiben wir fit. [Mem Sport-Plan fir die Zeit: 2204 bis 0105 }

Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag

Ube die Rolle vorwdrts

mindestens 30

Minuten *
Fahrrad oder

+f

Hebe deine FiiBe. Roller fahren
Kniebeugen mit Ball Tippe den Ball Sc:aﬁ"stkdtf Esz
Wandsitzen abwechselnd rechts und aueh rackwartss
Wie viele schaffst du in links neben deinen

einer Minute? Kannst Wie lange schaffst Kérper auf den Boden.

du deinen Rekord du es, die Position

brechen? 2u halten? Kannst Wie viele Wdh. schaffst
du deinen Rekord du in einer Minute?
knacken?

3 Durchginge! 3 Durchginge!

g
erledigt? V

Quelle: Erstellt mit dem Worksheetcrafter durch K Ohlmeier; Bilder: Fitnesskarten von vlamingo.com



