Wiirfelsport- mein tdgliches Sportprogramm

Flane fir diese Sporteinheit ungefihr 10 Minuten ein.
Aufgabe -

Du brauchst einen Wiirfel, eine Stoppuhr und Platz zum Bewegen.

Nun wiirfelst du und erledigst die passenden Aufgaben, die deine gewiirfelten
Augenzahlen vorgeben.

Jumping- Jacks” -Mache 10 Hampelmdnner. "; ]
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Jogging” - Stelle dein Lieblingslied an und laufe zu diesem so
lange es geht auf der Stelle. (Schaffst du das komplette
Lied?)
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,Balance” - Nimm dir eine alte Decke und falte sie mehrfach. Stelle
dich einbeinig, ohne Schuhe, drauf und schlieBe die Augen. Halte das
Gleichgewicht, zdhle bis 15 und wechsle anschlieBend das Bein.

,Mr frog” - Springe wie ein Frosch 10 x hoch und wieder runter.

Achtung: Die Héinde berithren jedes Mal den Boden.

»oquats’= Mache 20 Kniebeugen. er 2

,The wall-Wandsitzen” - Stelle dich einen Schritt von der Wand
entfernt mit dem Riicken zur Wand. Deine FiiBe sind hiiftbreit
voneinander entfernt. Lehne dich mit geradem Riicken gegen die Wand
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und bleibe ca. 20 Sekunden sitzen. Halte die Kérperspannung.

Denk daran im Anschluss genug Wasser zu
trinken. Viel Spap!
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