Bewegumgsaunidaben zm Hause

Liebe Schilerinnen uhd Schiller
Liebe Eltern

Gerne tbergeben wir euch einige Beispiele in gedruckter Form , wie man sich
wahrend dem Lernen zu Hause bewegen kann 4

Bitte génnt euch jeden Tag eine Bewegungspause von ca. 30 Minuten.

Viel Spass und Freude © beim Nachmachen !!!
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Hausolympiade
Alleine oder gegen Geschwister/Eltern durchfithrbar
Pet-Flaschen-Bowling

Dazu braucht es:
- 6 leere Petflaschen
- Ball (Fussball, Volleyball...)
- Markierung fiir Startposition vom Ball

Ablauf:
- Die Flaschen werden Pyramidenférmig aufgestellt {min. flaschenldnge Abstand
zwischen den einzelnen Flaschen)
- Abstand mit dem Ball: 5 Meter
- Der Ball wird mit dem Fuss gespielt
- Nach jedem Schuss wieder zur Ausgangsposition - Wie viele Anldufe brauchst
du, bis alle Petflaschen umgefallen sind?

Pet-Flaschen Treffen

Dazu braucht es:
- 1 Petflasche
- Zeitungsknauel (Doppelseite)

Ablauf:
- leere Petflasche auf den Tisch stellen und 2 Meter Abstand
- Wie viele Anliufe brauche ich, bis die Flasche umfillt?

Hausmarathon

Dazu braucht es:
- Stoppuhr

Ablauf:
- Joggen an Ort, die Treppe hinauf/hinunter, ums Haus etc.
-> nie anhalten!
-> wie lange schaffst du es?

Zei onel

Dazu braucht es:
- zerkniilltes Zeitungspapier

Ablauf:
- Zeitungskniuel méglichst oft mit den Fiissen/Knien/Oberschenkel jonglieren
- = du hast 10 Minuten Zeit: wie viel Mal schaffst du es ohne Unterbruch?



Tanzchallenge

Dazu brauchst du:

- Musik

- Ein bisschen Platz

- Allenfalls Computer (www.dance360school.ch) = unter Tanzclips suchen kannst
du Tanzstile wihlen und dann einzelne Schritte oder ganze Kombis anschauen
und iiben)

Aufgabe:
- Choreografiere zu einem beliebigen Lied min. 4x8 und bringe den Tanz einem
Familienmitglied bei

- Filme den Tanz (Allenfalls ohne Kopf oder von hinten) und schicke ihn deiner
Sportlehrperson

Jonglierchallenge
Dazu brauchst du:

- 3 Bille ©>https://www.jonglierbaelle.ch/selbermachenanleitung/
Aufgabe:

- ich bringe mir selber das Jonglieren mit 3 Béllen bei
Unterlagen:
https://www.starjongleur.ch/jonglieren-lernen-mit-3-baellen
https://jongliertricks.ch /jonglieren-lernen?showall=1
Ziel:

- Vor den Friihlingsferien schicke ich der Sportlehrperson einen Film, bei dem man
sieht, wie weit ich gegkommen bin.



PET- Flaschen — Bewegung und Sport zu Hause

Material:
Stabile PET- Flasche mit wenig Wasser

Aufgaben:

Hiipfe mit einem Bein {iber die Flasche — 10 Mal
pro Seite
Kannst du dazu klatschen?

Hiipfe mit beiden Fiissen iiber die PET- Flasche — 20 Mal
{} Schaffst du es auch wenn du die PET- Flasche aufstellst?

Versuch die Flésche mit deiner Fusssohle vorwarts
und riickwirts zu Rollen
Schaffst du es auch mit dem anderen Fuss?

Renne um die Flasche herum — 10 Runden pro Seite
M Schaffst du es auch riickwarts?

Wirf die Flasche in die Luft und fang sie wieder auf — 10 Mal Versuch die Flasche auf deiner Stirn/Hand zu

Kannst du die Flasche nur mit einer Hand fangen? balancieren
Kannst du wenige Schritte gehen ohne, dass die

Flasche herunterfalit?




Fit trotz Corona Name:

Mit 3 kurzen Haltungstrainings und 2 Ausdauertrainings wochentlich bleibst du fit! Wenn du die 3
Wochen mitmachst und alle Hauschen ausgeflllt hast, bist du dabei.

So geht's:
Ausdauer: pro Woche 2 Trainings. Als Training gilt: 20 Min. Jogging oder 30 Min. Radfahren oder 1h
Wandern.

Haltung: pro Woche 3 Trainings. 1 Training beinhaltet:

10 langsame Rumpfbeugen Rolation crunshes --------------=---- ——-

10 langsame Liegestiitzen (auf den Fiissen oder Knien) Push ups ----* K

1 Min. Fussheben im Ellbogenstitz

1 Min. Arme bewegen, auf dem Bauch liegend Back Hypers -------- e

10 Wippe Suitcases

10 langsame Liegestitzen (auf den Fissen oder Knien) Push ups ---
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