lch bewege mich taglich mindestens fur 20 Minuten und wdhle dazu die
Ubungen aus der nachfolgenden Liste aus. Diese 20 Minuten kann ich am Stick
durchfUhren oder ich teile mir die Zeit in Blécke auf ZB.: 2x 10 Minuten oder 3x 7
Minuten. Dies nofiere ich mir jeweils auf meiner Wochenplanung beim
entsprechenden Tag.

> Dirist freigestellt ob du jeden Tag 2-3 Ubungen aus der Liste aussuchst, nur 1
Ubung wahrend 20 Minuten machst oder ob du jeden Tag die gesamte Liste
einmal durchgehst.

Am Ende der Woche habe ich alle Ubungen mind. 1x gemacht. Damit ich eine
Ubersicht Uber meine erledigten Ubungen habe, kann ich mir alles im
Wochenplan notieren. Dort kann ich auch aufschreiben wie lange ich an den
Ubungen trainiert habe.

Viel Spass ©
Seilspringen
ﬁ - o Ich versuche mind. 15-20x (oder mehr) am
2 Stick mit dem Seil zu springen.

e
| i ) I- & -} Zusatz: Gelingt mir dies auch RUckwarts?

P4 Wenn ich kein Seil zur VerfUgung habe,
~ dann stelle ich mir das Seil vor und springe
mind. 25-30 am StUck.
Gelingt mir mehr?

Tanzen

lch bewege mich frei zu Musik die mir
gefdllt und wirble wild herum.

Dabei stelle ich mir eine Geschichte zu
dieser Musik vor und versuche mit meinem
Tanz diese Geschichte zu erzdhlen.




Jonglieren mit Knien und FUssen

Ich jongliere mit einem Ball auf meinen
FUssen und Knien. Dies kannst du mit
einem Ball deiner Wahl machen (Fussball,
Spielball, Hacky-Sack, Luftballon etc.)

Spazieren

lch bewege mich draussen an der
frischen Luft und gehe ein wenig schneller
als gewohnt. Dazu kannst zu zum Beispiel:

- die Zeit stoppen und schauen wie
lange du fUr 200 Schritte bendtigst.

- Schatze wie lange (in Minuten) du
fUr eine bekannte Strecke
bendtigst. Notiere dir dies und laufe
im Anschluss die Strecke ab.

- Gehe wdhrend 5-10' und zdhle
deine Schritte ©

Gymnastik

Ube Kunststicke, die du noch nicht
kannst.

Dies kannst du auf deinem Bett oder
einem dicken Teppich ausprobieren.
Wéhle eine der Ubungen aus oder werde
selber kreativ.

1.Purzelbaum vorwarts / rackwarts
2. Kerze
3. BrUcke




KunststUcke mit dem Ball

Wirf einen Ball deiner Wahl in die Hohe
und fange diesen. Baue KunststUcke ein:

Den Ball nur mit einer Hand fangen
(rechts, dann links)

Den Ball erst kurz vor dem Boden
auffangen

Springe hoch in die Luft und fange
den Ball

Ball hinter dem RUcken auffangen
Absitzen, aufstehen, Ball auffangen
Eine ganze Drehung machen, Ball
fangen




Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
1. Ubung: 1. Ubung: 1. Ubung: 1. Ubung: 1. Ubung: 1. Ubung: 1. Ubung:
Daver: Dauer: Daver: Dauer: Dauer: Dauer: Dauer:

2. Ubung: 2. Ubung: 2. Ubung: 2. Ubung: 2. Ubung: 2. Ubung: 2. Ubung:
Daver: Dauver: Daver: Dauer: Dauer: Dauer: Dauer:

3. Ubung: 3. Ubung: 3. Ubung: 3. Ubung: 3. Ubung: 3. Ubung: 3. Ubung:
Dauer: Dauer: Dauer: Dauer: Dauer: Dauer: Dauer:




