Liebe Schilerinnen und Schuler der Fuchsrainschule,
wer Lust auf ,,Sport mit Képfchen" hat, auf den wartet hier eine neue Herausforderung:
https://youtu.be/yuxMf1GI1kIE

Wir winschen euch viel Spa8 damit!

Trainingsplan fur die Woche vom 17. - 21.5.2021

Montag Dienstag | Mittwoch Do?:;rs- Freitag

Lege einen Gegenstand

(z. B. einen Stift, ein Lineal, ein
Buch oder ein Kissen) auf den
Boden. Springe 10-mal
daruber.

Mache eine kurze Pause und
wiederhole dies 3-mal!

Rudis Tipp: Lande leise!

Springe 10-mal den
.,Hampelmann® ohne Pause.

Mache eine kurze Pause und
wiederhole dies 3-mal!

Rudis Tipp: Lande leise!

Nimm Rudis Sitzposition an
einer Zimmerwand ein und
zahle langsam bis 30
(,Wandsitz").

Rudis Tipp: Deine Ober- und
Unterschenkel sind gerade wie
ein Stuhl!

Hore dein Lieblingslied jogge
auf der Stelle, bis es zu Ende
ist.




Montag

Dienstag

Mittwoch

Donners-
tag

Freitag

Beruhre abwechselnd je 10-
mal dein rechtes Knie mit dem
linken Ellenbogen und
umgekehrt.

Mache eine kurze Pause und
wiederhole dies 3-mal!

Stelle ein Bein vor und ein
Bein hinter eine Linie (z. B.
eine

Teppichkante, eine
Fliesenfuge

oder eine Schnur). Fihre jetzt
20 Wechselspriinge aus.

Mache eine kurze Pause und
wiederhole dies 3-mal!

Lege dir ein Kissen auf den
Kopf. Halte es nicht fest. Setze
dich

10-mal auf den Boden und
stehe wieder auf, ohne dass
es herunterfallt.

Rudis Tipp: Suche dir einen
Punkt an der Wand, den du die
ganze Zeit ansiehst!

Nimm ein Sockenpaar.

Lege dich auf den Ruicken und
hebe deinen Po an. Gib die
Socken 10-mal unter deinem
Rucken von der rechten in die
linke Hand und zurtck.

Mache eine kurze Pause und
wiederhole dies 3-mal!




