der Sportunterricht

fiur zuhause geht

welter

[Mem Sport-Plan fir die Zeit: 04.05. - 08.05

Montag Dienstag Mittwoch Freitag

Bockspringen
Schaffst du es,
L x 5« iber deine
wiirfeln wiirfeln Geschwister, Mama, 6 x
Wandsitzen Papa, einen Hocker wiirfeln
oder dhnliche

Gegenstdnde zu

Wie lange schaffst

i 2
~die Aufgaben findest du du es, die Position springenc
im Wirfelplan zu halten? Kannst
auf der letzten Seite du deinen Rekord

/7 knacken?e

erledigt? W

Quelle: Erstellt mit dem Worksheetcrafter durch. K.Ohlmeier; Bilder: Fitnesskarten von v[am'mgo.com



[Mem Sport-Plan fir die Zeit: 7105, - 16.05

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Joggingmeister
Heute sollst du deine

Ausdauer trainieren.
Versuche 15 min. ohne
Pause zu joggen oder

schnell zu gehen.

Vool

Zielwurf

Versuche &8 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 Durchgénge

Waldspaziergang

Gehe eine 45 min.

durch den Wald.

Fotografiere dabei

4 verschiedene Bdaume.

erledigt? w

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




15 Kniebeugen

lch. wiirfle mir

meine Fitness-

Aufgaben

10 Liegestitzen

Unterarmstitz 30 Sekunden halten

10 Hampelmdnner

Spinnengang - .
=y

Wandsitzen 30 Sekunden %

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

BROROA




