LOLGLO!

SJUGENDMANAGEMENT

O

Fit ohne Gerate
Zielgruppe: Schiiler/-innen ab der 7. Schulstufe
Ziel: Korperliche Aktivitat und Fitness steigern
GruppengroBe: bis zu 30 Schiiler/-innen
Dauer: ca. 15-60 Minuten

Material: Kopiervorlage mit unterschiedlichen Ubungen, Wiirfel

e Diese Ubung eignet sich, um spielerisch SpaR an kérperlicher Bewegung zu vermitteln.

. Ip den Downloads befindet sich ein Kartenset zum Ausdrucken. Das Kartenset beinhaltet viele
Ubungen, die Jugendliche auch ohne Sportgerate problemlos durchfiihren kdnnen.

e Um die Ubungen kennenzulernen nehmen Sie sich ca. 1 Unterrichtsstunde Zeit. Das Kartenset wird
gut durchgemischt und verdeckt im Raum platziert. Ein/-e Schiiler/-in zieht danach eine Karte und
wiirfelt. Die Augenzahl auf dem Wiirfel entscheidet, wie oft die Ubung wiederholt werden muss.

o Die Person, die die Karte gezogen hat, ist gleichzeitig die Trainer/-in fiir diese Ubung und zeigt sie
den Mitschiiler/-innen vor.

o Dieser Ablauf wird solange wiederholt wie des den Schiiler/-innen Spa macht.
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