Quelle: Kartenmaterial aus der Sportboxx der Windhund GmbH

SPORTUBUNG DES TAGES 1

. . . . Anfa Sportl Profi
Beginne immer mit der Erwarmung! e et TR
Anzahl selbst wahlen!

Achte auf die richtige Ausfiihrung der Ubungen! (je nach Leistungsstand)
20 40 &0
; ( Vil Ein guter Einstieg flr den Beginn und
12 | | das Ende einer Sportstunde.
) 3 . .
) ;@%@‘ Versuche jeden Tag die Anzahl bzw.

| 7\

Die folgende Ubung ist zu schwer fiir dich, glaubt euer SPORTLEHRER!
Was sagst DU dazu? --> sportlehrer@mailbox.org

die Zeit zu steigern.

LIEGESTUTZ RUCKLINGS
8 12/ 20

m Bankstellung riicklings.

= Oberkérper durch Beugen der Arme senken
ohne mit dem Gesalt den Boden zu ber(hren.

m In Ausgangsposition zurickbewegen.



Quelle: Kartenmaterial aus der Sportboxx der Windhund GmbH

SPORTUBUNG DES TAGES 2

. . . - Anfa Sportl Profi
Beginne immer mit der Erwarmung! e eerEn TR
Anzahl selbst wéhlen!

Achte auf die richtige Ausfiihrung der Ubungen! (je nach Leistungsstand)
:"::i?"x. 20 140 &0

e (,ﬁg\\ Hampelmann Sekunden
e, | i . . . - .

TN (A Ein guter Einstieg far den Beginn und

( | N das Ende einer Sportstunde.

| ) Versuche jeden Tag die Anzahl bzw.
\l | /A die Zeit zu steigern.

Die folgende Ubung ist zu schwer fiir dich, glaubt euer SPORTLEHRER!
Was sagst DU dazu? --> sportlehrer@mailbox.org

» WANDHOCKE
_Beine || [/[[VOJcOlce

Sekunden

| |n Sitzposition %egen die Wand lehnen.
Knie bilden rechten Winkel.

B Position ohne Absenken halten.



Quelle: Kartenmaterial aus der Sportboxx der Windhund GmbH

SPORTUBUNG DES TAGES 3

. . . - Anfa Sportl Profi
Beginne immer mit der Erwarmung! e eerEn TR
Anzahl selbst wéhlen!

Achte auf die richtige Ausfiihrung der Ubungen! (ie nach Leistungsstand)
ff'-'« 20 140 60
b,

Ein guter Einstieg far den Beginn und
das Ende einer Sportstunde.
Versuche jeden Tag die Anzahl bzw.
die Zeit zu steigern.

Die folgende Ubung ist zu schwer fiir dich, glaubt euer SPORTLEHRER!
Was sagst DU dazu? --> sportlehrer@mailbox.org

BLIEGESTUTZ
AUFDREHER

|_Ganzkgrper | |||

B Liegestiitz Ausgangsposition.

B Einen Arm vom Boden heben und Oberkérper
seitlich aufdrehen.

® In Ausgangsposition zirickbewegen.



Quelle: Kartenmaterial aus der Sportboxx der Windhund GmbH

SPORTUBUNG DES TAGES 4

. . . - Anfa Sportl Profi
Beginne immer mit der Erwarmung! e eerEn TR
Anzahl selbst wéhlen!

Achte auf die richtige Ausfiihrung der Ubungen! (je nach Leistungsstand)
;"Tfj‘:i" 20 40 &0

e (,ﬁg\\ Hampelmann Sekunden
e, | i . . . - .

N (VY Ein guter Einstieg far den Beginn und

( | || das Ende einer Sportstunde.

| ) u Versuche jeden Tag die Anzahl bzw.
1. ill | 1N\ die Zeit zu steigern.

Die folgende Ubung ist zu schwer fiir dich, glaubt euer SPORTLEHRER!
Was sagst DU dazu? --> sportlehrer@mailbox.org

W ANHOCKEN
| Rumpf | |]//IERPAP

® In Sitzposition mit Armen seitlich abstiitzen.
Beine vom Boden abheben,

m Beine ausstrecken und wieder anziehen.



Quelle: Kartenmaterial aus der Sportboxx der Windhund GmbH

SPORTUBUNG DES TAGES 5

Anféanger  Sportler Profis

Beginne immer mit der Erwarmung! )
. . . N . ‘Anzahl selbst wéhlen!
Achte auf die richtige Ausfuhrung der Ubungen! (je nach Leistungsstand)

20040 &0
Hampelmann Sekunden

Ein guter Einstieg far den Beginn und
das Ende einer Sportstunde.
Versuche jeden Tag die Anzahl bzw.
die Zeit zu steigern.

Die folgende Ubung ist zu schwer fiir dich, glaubt euer SPORTLEHRER!
Was sagst DU dazu? --> sportlehrer@mailbox.org

WBERGSTEIGEN
| Ganzkdrper | ||][ENPRIYCINTO

pro Seite

m Liegestitz Ausgangsposition.

® Abwechselnd ein Bein vorn Boden abheben
und das Knie zur Brust ziehen.

® In Ausgangsposition zuriickbewegen.
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