Lehrplanbezug — z.B. 52 Lernbereich 1: Gesundheit und Fitness

Wocheninhalte: Bein- und Rumpfmuskulatur — Bayerisches LfndseSﬁTt
Ausdauer, Koordination, Funktionelles Training EPESALI

Landesstelle fir den Schulsport

Wochentag _ Level 1 >> Beginner Level 2 >> Fortgeschrittene | Level 3 >> Profis

Montag Dauerlauf (Long Jog) 10 min. Wenn du nicht mehr 20 min. Wenn du nicht mehr 30 min.
Laufe in einem lockeren Tempo. (z.B. auf 2 Schritte kannst, gehe 2 min. und laufe kannst, gehe 2 min. und laufe
ein- und auf die nachsten 2 Schritte ausatmen) danach weiter. danach weiter.

Laufschulung mit der Koordinationsleiter

Arbeitsblatt mit Schrittabfolge

Koord‘mations\e\ter -
Challengé

Link zum Video

Dienstag P A U S E
Mittwoch Dauerlauf (Long Jog) 15 min. Wenn du nicht mehr 25 min. Wenn du nicht mehr 35 min.

Laufe in einem lockeren Tempo. (z.B. auf 2 Schritte kannst, gehe 2 min. und laufe kannst, gehe 2 min. und laufe

ein- und auf die nachsten 2 Schritte ausatmen) danach weiter. danach weiter.

Arm-Bein-Koordination zur Verbesserung des
Bewegungsablaufs beim Joggen

: . =
Link zum Video S

Donnerstag P A U S E
Freitag Funktionelles Kraft-/ Ausdauertraining Achte auf eine korrekte Achte auf eine korrekte Achte auf eine korrekte
Zur Verbesserung der Stabilitat der Ausfihrung. Ausfiihrung. Ausfiihrung.
Rumpfmuskulatur. =» bessere Haltung.
P . . & Lieber weniger Fiihre die Schaffst du noch eine 2.
Vorher kurz aufwarmen! (ca. 5 min.) - L . o
Material: Wiederholungen, dafiir richtig Wiederholungsanzahl wie im Runde?!
~ [dieftnar Sl o) Urierbes - “»-ﬂs ausgefihrt. Video im Takt aus.

Link zum Video e inute workot


https://www.las.bayern.de/schulsport/virtuelle_turnhalle/downloads/Koordinationsleiter%20Challenge%20AB.pdf
https://www.las.bayern.de/schulsport/virtuelle_turnhalle/downloads/Koordinationleiter%20Challenge%20final.mp4
https://www.las.bayern.de/schulsport/virtuelle_turnhalle/downloads/Arm_Challenge_final.mp4
https://youtu.be/CIu1AbkNIkg
https://www.las.bayern.de/schulsport/virtuelle_turnhalle/downloads/Koordinationleiter%20Challenge%20final.mp4
https://www.las.bayern.de/schulsport/virtuelle_turnhalle/downloads/The%207%20Minute%20Workout%20final.mp4
https://www.las.bayern.de/schulsport/virtuelle_turnhalle/downloads/Arm_Challenge_final.mp4

