,Stuhl, Wasserflasche, Bettkante — Wir
entwickeln einen gesundheitsorientierten
Fitnesskatalog fiir Zuhause”

Selbstentwickelte Kraftiibungen der Schilerinnen
und Schuler aus dem Sportunterricht der R9a von
Frau Straub



Hinweise zur Durchfiihrung der Kraftausdaueriibungen

e Ein Aufwarmprogramm sollte zur Verletzungsprophylaxe vor den
Ubungen erfolgen

e Die einzelnen Ubungen sind mit unterschiedlichen Schwierigkeitsgraden
(leicht, mittel, schwer) fiir ein individuelles Training gekennzeichnet

e Essollten Pausen zwischen den Ubungen eingelegt werden (etwa 30 bis
40 Sekunden)

e Bei der Durchflihrung von 40 bis 60 Sekunden der verschiedenen
Ubungen sollte auf eine sinnvolle Reihenfolge geachtet werden (z.B.

Arme, Ricken, Beine, Arme, Bauch, Beine usw.)

Viel Spal® wiinscht euch die R9a











































































