Skilift e

Kraftigungsiibung

BEREICH
Bewegung

FORM
Ubung/Input

ALTERSVORSCHLAG
Zyklus 1&2
ZEITBEDARF
15 Minuten
ORT
Turnhalle
SO GEHT'’S
1 Du stellst dich in der Skihocke auf den Teppich und ziehst dich mit eigener Kraft am Seil hoch.
VARIANTEN
2 Variante 1: Ziehtaue (oder Seile) sind an der Sprossenwand befestigt. Die Kinder sitzen, knien oder stehen auf einem
Teppichresten und ziehen sich vom Tauende zur Sprossenwand heran.
2 Variante 2: Seile konnen verlangert werden. Wer schafft die langste Distanz?
2 Variante 3: Zwei Stationen parallel aufbauen. Wer kann sich am schnellsten zur Sprossenwand ziehen? Evtl. mit dinner Matte
an der Sprossenwand zur Absicherung.
MATERIAL

Seile / Taue, Sprossenwand, Teppichresten

WAS WIRD GEFORDERT?

Muskelgruppe: Armmuskulatur, Schultermuskulatur, Rumpfmuskulatur

Wissenschaftliche Begleitung

© Cleven-Stiftung, Ruessenstrasse 6, 6341 Baar D5BG

UNIVERSITAT BASEL
Sourt Bewvgung und Sosuner



Wissenschaftliche Begleitung

© Cleven-Stiftung, Ruessenstrasse 6, 6341 Baar @

UNIVERSITAT BASEL
Decariament 3 Seort,Bawogurn und esunches



	SO GEHT’S
	WAS WIRD GEFÖRDERT?

