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Zielo und Aufgaben:
Ubungen zur Kréftiung der Beinmuskulatur
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fStrecken und Beugen der Beine:
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I. Kardiopul
Begriffsklarung
Steuerungsvarianten

Kleine Spiele

Ubungen ohne, mit und am Gerat
Jogging, Kontroll- und Testlibungen

Il. Kérperformung
Begriffskldarung
Steuerungsvarianten
Kleine Spiele
Partnertibungen

Ubungen an Stationen
Ubungen ohne Gerat
Ubungen am Gerat
Ubungen mit Gerét
Kontroll- und Testtibungen

lll. Koordination
Begriffskldrung

Steuerungsvarianten
Kleine Spiele

Ubungen ohne Gerat
Ubungen mit Gerét
Ubungen am Gerat
Ubungen an Stationen
Kontroll- und Testtibungen

IV. Beweglichkeit

Begriffskldrung

Steuerungsvarianten

Ubungen zur Beweglichkeitsschulung
Ubungen zur Dehnung

Ubungen zur Entspannung/Erholung
Kontroll- und Testlibungen




