Mini- Ubungen
Ausdauer

v
Stell dich schul\erbrel\ auf

und nimm deine Arme dber
den Xopf.

Springe jetzt mit deinen Fa-
pen zusammen und bewege
die Arme in Rich-
|, s0 als

A

g\e'lchze'vhg

tung Qberschenke

wirdest du sie zusammen-

hauen.
Springe jetzt wieder mit den

k)
Fapen auseinander und nimm

die firme nach oben.

dieser bewegury

der Hocke nach oben.

Gehe dann wieder in den

Liegestutz und wie

3)
der-

hole das Ganze-

Alternativ kann man auch erst

aufstenen und dann springen-
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ANMERKUNGEN ZUM MATERIAL
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Aufwdrmen: Muskulatur und Kreislauf missen auf , Betriebstemperatur”
gebracht werden. Fiir ca. 5 Minuten muss getrabt bzw. sich bewegt werden.
Das kKann im Zimmer z.B. durch ein Hipfen oder Laufen auf der Stelle
erfolgen. Gerne koénnen auch Treppen auf- und abgelaufen werden (wenn es

nicht die Nachbarn oder Familienangehdrigen auf die Palme bringt ©).

fitmung: Wdhrend der ganzen Bewegung muss gleichmdpig durchgeatmet

werden. Es darf keine ,Pressatmung’ erfolgen!

Dauer der Ubungen (Richtwerte):

» Primarstufe: » Sekundarstufe Il und Erwachsene
finfdnger — 15 Sek. finfdnger — 30 Sek.
Fortgeschrittener — 25 Sek. Fortgeschrittener — 45 Sek.
Experte — 55 Sek. Experte — 60 Sek.

» Sekundarstufe |
finfdnger — 20 Sek.
Fortgeschrittener — 30 Sek.
Experte — 45 Sek.

Anzahl Wiederholungen: Es erfolgen 3 Sdtze pro Ubung. Am besten 2-3 mal
pro Woche sportlich betdtigen. Das kann auch eine Kombination aus den Mini-
Ubungen fir Zuhause und den Ausdaueribungen sein. Fiir Anfdnger wird dies
eine zu hohe Belastung sein. bitte die Anzahl der Wiederholungen an die
eigenen Fdhigkeiten anpassen ebenso wie die Dauer der Pausen. Wichtiger als

die Ainzahl der Wiederholungen ist die richtige Ausfihrung!

Nachdehnen: Nach dem Krafttrainingsprogramm sollten die Hauptmuskeln des

gesamten Kopers gedehnt werden.
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Hampelmann

1) Stell dich schulterbreit auf
und nimm deine Arme lber
den Kopf.

2) Springe jetzt mit deinen Fii-
pen zusammen und bewege
gleichzeitig die fAirme in Rich-
tung Oberschenkel, so als
wilrdest du sie zusammen-
hauen.

5) Springe jetzt wieder mit den

Flpen auseinander und nimm

die firme nach oben. j

4 3
Plank 2u Liegestiitz

1) Begib dich in die Unter-
armstitzposition.

2) Strecke erst den einen
firm und dann den ande-
ren firm aus, sodass du
im Liegestitz bist.

3) finschliepend gehst du
genauso in den Unter-

armstitz zurick

Y,
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1) Begib dich in die Liege-
stitzposition. Mache ei-
nen Liegestitz.

2) Steh auf und spring aus
dieser Bewegung aus
der Hocke nach oben.

3) Gehe dann wieder in den
Liegestitz und wieder-

hole das Ganze.

flternativ kann man auch erst

aufstehen und dann springen.

Ve
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Kniehebelauf

1) Stell dich entspannt
hin.
2) Strecke die firme

)

aus.
3) Laufe nun schnell auf
0\ der Stelle und be-
wege deine Knie Rich-

Y

| tung firme.
v




1) Stell dich entspannt hin.

2) Mache nun einen Ausfall-
schritt nach vorne.

3) Gehe zurtick in die Aus-
gangsposition.

4) Mache nun mit dem anderen
Bein einen Ausfallschritt

nach vorne.

Profis kénnen auch direkt von

einem bein aufs andere sprin-

gen, ohne in die frusgangsposi-

tion zurtickzukehren. &Z]
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Bergsteiger

1) Begib dich in die Liege-
stitzposition.

2) Ziehe nun abwechselnd
deine Beine Richtung
Oberkdrper, so als wilr-

dest du rennen.
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NUTZUNGSBEDINGUNGEN

Das Material ist fiir einzelne Personen zur privaten Nutzung und zur
Verwendung im Unterricht und in Unterrichtsmaterialien lizenziert.

Dos

Don’ts

V' Das Material darf fir private
Zwecke und im Unterricht
genutzt werden.

V" Darf nur im Kontext des Lernen

genutzt werden.

Das Material darf nicht auf
Websites verwendet werden.
Das Material darf nicht
ausgedruckt verkauft werden.
Es darf nicht auperhalb
unterrichtlicher und privater
Zwecke verwendet werden.
Das Material darf nicht einfach

weitergereicht werden.
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