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HomeWork - Part 1

vom Sportlehrer

Ein Wiirfelspiel mit Bewegung

Wer erreicht zuerst 100 Punkte?

Es wird reihum mit zwei Wiirfel gewtirfelt. Die geworfene Punktezahl wird
zusammengezahlt und auf einem Papier aufgeschrieben. Bei 100 Punkten
oder mehr hast Du gewonnen. Ich wiinsche gute Bewegung und viel Spald ;-)

Was Du fiir das
Spiel benotigst
2 Warfel mit
Augenzahlen, 1
Blatt Papier, 1 Stift,
Tisch/Sessel oder
am Boden spielen.

Startposition
kann verandert
werden
Einbeinstand,
Hinlegen,
Liegestutzposition,
alles ist moglich.

Spielvariationen
Mulitipliziere die
Punkteanzahl.
Zusatzibung auch
bei einer
bestimmten Zahl
(z.B. bei jeder 5).
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Funktionelle Ubungen
fir alle Falle

Diese Ubungen sollten immer am
Anfang einer Trainingseinheit stehen.

— ——

Gehen am Stand - Kniehub
+ Armbewegung




Oberkorper abrollen und aufrichten - 2 x Beine gebeugt,
3 x Beine gestreckt lassen und zu den Zehen greifen

»5 - 10 WH. pro Ubung*
Schulterkreisén - Haindé an

den Schultern - beide
Richtungen
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