Sportunterricht  ab 11.05.2020 / Sportlehrer: Herr Bartuli
Programm für die Klasse 5c, dienstags und donnerstags
Thema: Kraftübungen
Bewegungsgeschwindigkeit: langsam bis zügig, Sprünge schnell
Pausen zwischen den Übungen: 1 bis 3 Minuten

So liest du die Tabelle:
Muskelbereich = Diese Muskelgruppen werden trainiert.
Übung = Name der Übung
Bild (auf Seite 3) = zeigt, wie die Übung aussehen soll
Sportwoche 1. bis 4. = Das Programm ist für 4 Wochen. 
                                     Beginne mit der 1. Woche, lies von oben nach unten.

obere Zahl = wie oft du die Bewegungen  machen sollst
untere Zahl = wie oft du die obere Zahl an Bewegungen wiederholst
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Sportunterricht Henstedt-Ulzburg,11.05.20.
Sportiehrer: Herr Bartuli
Programm fiir 5¢ Schiiler.

Notizen zum Sport: Kraftiibungen

Ubungswiederholungen in einem satz:5-20 (je nach Schwierigkeit und
Trainingszuschtand)

Dienstags und Donnerstag.

Bewegungsgeschwindigkeit: langsam bis ziigig, Sprungformen schnell.
Pausen zwischen den Sitzen: 1-3 min.

Obere Zahl: Wiederholungen z B. (je 5)

Untere Zahl: Sitze z. B. (1)

Muskel- | Ubung Bild- Sportwoche
bereich A T Y ry
Beine Aaﬁllzrﬁeﬂégﬁ o= 1 je5 |je58 [je8-10 |je 10-12
links und rechts 1 2 2 3
Hufte Kniebeugen 2 10 10-12 | 12-15 | 12-20
1 2 2 3
Streckspringe 3 68 [6-10 |8-12 [1020
1 2 2 3
Heben in Ballenstand 4 je5 |je6-7 |je6-9 |je8-15
Links und rechts 1 2 2 3
Bauch | Sit-ups (90°) 5 5 5-10 |8-12 10-20
1 2 2 3
Rucken | Dreh-Sit-ups nach 6 je3 |je3-5 |je4-8 |je6-10
rechts und links 1 2 2 3
Hufte In Ruckenlage Beine nach i je3 |je35 |jed46 |je410
rechts und links 1 2 2 3
ablegen
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GesaB | In Ruckenlage Beine 8 2-3 34 4-6 4-8
hochstrecken 1 2 2 3
(GesaR abheben)
In Bauchlage Oberkérper 9 4 4-6 5-7 6-10
gestreckt 1 2 2 3
Leicht abheben
Im Kniestand Arm /Beinheben 10 |je3 |je3-5 |je4-6 |je5-10
Heben iiberkreuz = 1 2 2 3
Im Kniestand (Staubsauger) 1 |4 6 8 8-12
1 2 2 3
Im Stutzsitz Huftheben 12 |4 46 5-8 6-10
(auch aus Ruickenlage) 1 2 2 3
Rumpf | Knielegestiitz 13 |6-10 |6-10 |8-12 8-15
1 2 2 3
Schulter | Liegestiitz normal 14 |35 3-5 4-6 5-12
1 2 2 3
Arme Im Seitliegestitz 15 |2 2-3 2-5 36
Bein abspreizen 1 2 2 3
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