Wirfel dich fit!

~Wirfel dich fit* eignet sich vor allem fir die
Durchfihrung in der Schule als
Bewegungspause, ist aber auch eine gute
Moglichkeit, die Arbeitspause wéahrend des
Homeschoolings bewegt zu gestalten.

Nach dem Wurfeln wird je nach Augenzahl eine andere Ubung durchgefiihrt.

Hinweis flr den Unterricht: Je gré3er der Wrfel, desto grof3er ist auch die
Aufmerksamkeit der Schiler, da sie den Wrfelvorgang unmittelbar mitverfolgen
kénnen.

Variation: Der erste Wurf legt die Ubung, der zweite die Wiederholungsanzahl fest

Augenzahl Ubung

B Wechselspriinge im hohen Stutz/ ,,Bergsteiger

- Ausgangsposition hoher Liegesttitz, ein Bein wird Richtung Hande
gefluhrt (,Sprinterposition)

- Abdruck von den Beinen, wobei diese die Position wechseln

10 — 16 Wiederholungen

F Kniebeugen

- Aufrechter Stand, Arme im rechten Winkel nach vorne strecken




- Langsam nach unten gehen bis Oberschenkel waagrecht zum Boden
steht, Fersen sollen am Boden

10 -15 Wiederholungen

,Hampelmann*

F

Wichtig beim Hampelmann ist, dass die Kinder die Anfangs- und Endposition
richtig einnehmen (s. Bilder).

Tipp: ,Stelle dir einen Hampelmann vor, der an der Wand hangt und an dem
dann gezogen wird"

(10-20 Wiederholungen)

»Burpees“ (Strecksprung aus dem hohen Stiitz)
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Hoher Liegestiitz anhocken Strecksprung

Umfang 3-5 Wiederholungen (hohe Intensitat!)

Ausfallschritte

- Ausfallschritte rechts und links im Wechsel

- Auf Beugung des vorderen Beines achten




- Wechsel kann auch durch Sprung erfolgen

Jede Seite 5-8 Wiederholungen

Hock-Strecksprung mit halber Drehung/ ,,One-eighty“

F

Hinweis: Ubung kann auch aus hoherer Position ausgefihrt werden

Umfang 8-12 Wiederholungen




