
Klasse_5abc_Sport_18.05.2020 

Hallo liebe Schüler/innen, 

diese Aufgaben sind für zwei Wochen gedacht. Macht bitte drei Mal pro Woche Sport. 

Einheit 1: 

Würfel dich fit! 

Du brauchst einen einfachen Würfel. Jeder Augenzahl ist eine andere Übung mit unterschiedlichen 

Wiederholungen zugeordnet. 

Augen auf 
dem Würfel 

Übung  Wiederholungen 

1 

   Liegestütz 

3 

2 

    Crunches 

10 

3 Kniebeugen 

 
 

15 

4 Bizepscurl mit voller Wasserflasche 

 

Je 15 

5 Hampelmann 

 

Je 10 

6 Klappmesser 

 

10 
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https://www.google.com/url?sa=i&url=https://www.fitforfun.de/workout/mareike-bodyweight-workout-kniebeugen-243727.html&psig=AOvVaw1f1N-_2oJ_4Y6bitaak3nQ&ust=1589530777465000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCNC78dr1sukCFQAAAAAdAAAAABAE
https://www.google.com/url?sa=i&url=http://mperalta.org/bizepscurls/&psig=AOvVaw0aLg3Aux13iIXymzza0vkL&ust=1589530622892000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCLDlkJH1sukCFQAAAAAdAAAAABAE
https://www.google.com/url?sa=i&url=https://de.cleanpng.com/png-zxaipm/&psig=AOvVaw3P7Kaclf7Mq22INVtkH0ow&ust=1589530904602000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCOikvJf2sukCFQAAAAAdAAAAABAb
https://www.google.com/url?sa=i&url=https://www.ajoure-men.de/lifestyle/sport/die-top-10-sixpack-uebungen-fuer-zuhause/&psig=AOvVaw1GWfgNY4INElDnfYGIP2YL&ust=1589531122721000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCJi3xv_2sukCFQAAAAAdAAAAABAE


Einheit 2: 

Geht  35 bis 40 Minuten sehr langsam laufen! 

 

 

 

Einheit 3: 

Workout im Freien!  

Führt im Wechsel folgende Übungen durch 

3 Liegestütz 

10 Situps       Das Ganze vier Mal 

15Kniebeugen 

Dann: 

5 Minuten laufen 
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