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Koordination und Kondition

Fit & Fun, Training for everyone! — Ein Bewegung
spiel fiir den digitalen Sportunterricht

Dr. Jorn Uhrmeister, Thimo Wanders und Dennis Galbas, Hattingen

© Fit & Fun GbR

13, Anfanger bis Kdnner
Doppelstunden

den Korper wahrnehmen und Bewegungsfahigkeiten auspragen,
die Fitness verbessern, Planung von Fitnessprogrammen, gezielte
Steigerung der individuellen Leistungsfahigkeit, Gesundheit fordern,
Gesundheitsbewusstsein entwickeln.

Funktionales Muskeltraining ohne Gerate zum Kraft- und Athletik-
training

Medien: Spielanleitung, Ubungs- und Stationskarten
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Auf einen Blick

1. Doppelstunde

Thema: Statische Haltetibungen in Theorie und Praxis

M1 Statische Haltelibungen

M2 Statische Haltetibungen in Theorie und Praxis — Grupp,
M3 MaRnahmen zur Differenzierung bei statischen Hal

Benétigt: 1 Hallendrittel (oder Platz im Homeschooling), int
ggf. 1 kleine Matte/Iso- oder Gymnastikmatte

2. Doppelstunde
Thema: Dynamische Kraftigungstbungef8in Theorie u

M 4 Dynamische Kraftigungstbgingen
M5 Dynamische Kraftigungsi i i s — Gruppenauftrag
M6 i i raftigungsiibungen

Benoétigt: 1 Hallendrittel (g i ing), internetfahiges Endgerdt,
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3.-5. Doppelstund

Thema: Kartenspiel 8 d ,Fit & Fun-Spiel”

Benotigt Hallendrittel (oder Platz im Homeschooling), 1 Skat-Kartenspiel, 1 Stoppuhr/
andy, digitales Endgerat mit dem installierten digitalen Bewegungsspiel, Online-
eeting bei geteiltem Monitor oder in Prdsenz mit Beamer/Tablets, ggf. 1 kleine
atte/lso- oder Gymnastikmatte
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M5 Dynamische Kraftigungsiibungen Theorie und Praxis

Aufgabe: Findet in eurer Gruppe mehr iiber die Ubung in der Tabelle heraus. Fiihrt dazu eine k

den Hinweisen auf generelle Verletzungsrisiken (bei falscher Ausfiihrung) und auf spezielf@

risiken zu Hause.

Ubung: Bein heben (Leg raises)

Bewegungsbeschreibung
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Ausfiihrungs- und Sicher eise
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KLASSE SCHULE

Sie wollen mehr fiir Ilhr Fach?
Bekommen Sie: Ganz einfach zum Download
im RAABE Webshop.
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@ Uber 4.000 Unterrichtseinheiten - Sichere Zahlung per Rechnung,
sofort zum Download verfiigbar PayPal & Kreditkarte
@ Exklusive Vorteile fiir Abonnent*innen @ Kauferschutz mit Trusted Shops

* 20% Rabatt auf alle Materialien
fur Ihr bereits abonniertes Fach

* 10% Rabatt auf weitere Grundwerke

Jetzt entdecken:

www.raabe.de



