Wiirfelsport- mein tdgliches Sportprogramm

X  Plane fir diese Sporteinheit ungefihr 15 Minuten ein.
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Aufgabe:

Du brauchst einen Wiirfel, eine Stoppuhr und Platz zum Bewegen.
Nun wiirfelst du und erledigst die passenden Aufgaben, die deine gewiirfelte
Augenzahl vorgibt Du kannst es im Zimmer oder im Garten durchfihren.

Jumping- Jacks” -Mache 10 Hampelmdnner.

Jogging” - Stelle dein Lieblingslied an und laufe zu diesem so :

lange es geht auf der Stelle oder durch den Garten. 25
(Schaffst du das komplette Lied?)

=2

R

=
&

,Balance” - Nimm dir eine alte Decke und falte sie mehrfach. Stelle
dich einbeinig, ohne Schuhe, darauf und schlieBe die Augen. Halte
das Gleichgewicht, zdhle bis 15 und wechsle anschliegend das Bein.

JVierfuplergang” - Laufe auf allen Vieren eine grope Runde im
Zimmer oder Garten

,Mr frog” - Springe wie ein Frosch 6 x hoch und wieder runter.
Achtung: Die Héinde beriihren jedes Mal den Boden.
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Denk daran, im Anschluss genug Wasser zu trinken!

Viel Spap!




