Auftrag Madchensport letzte Woche vor den Friihlingsferien (3. OS):

Liebe Schilerin,

Ich hoffe, du konntest in den vergangenen zwei Wochen mit Hilfe des Lauf-Trainingsplans
gut trainieren.

Von einigen Madchen habe ich das erwiinschte Feedback am Ende der vergangenen zwei
Wochen erhalten, von Vielen habe ich bis jetzt allerdings noch nichts gehort.

Schriftlicher Auftrag bis Ende der kommenden Woche:

So bitte ich dich, mir bis am 3. April das beigelegte Trainingstagebuch fiir die vergangenen 3
Wochen elektronisch auszufiillen und es mir per E-Mail bis am Freitag, 3. April, auf folgende
Adresse zu senden:

sandrine.benz@schulegossau.ch

Herzlichen Dank!

Sportpraktischer Auftrag in der letzten Friihlingsferienwoche:
In der kommenden Woche hast du mehrere Maoglichkeiten, dich sportlich zu bewegen:
=  Du kannst weiterhin mit dem von mir versendeten Lauf- und Krafttrainingsplan
arbeiten
= Unter folgendem Link werden diverse Gruppenfitness-Angebot von Update Fitness
Ubertragen (live ebenso wie im Archiv): https://www.update-
fitness.ch /LiveStream? ga=2.197120751.2136847294.1584982375-
1270834231.1584982375
Du darfst sehr gerne auch 1-2 Trainings kommende Woche aus diesem Angebot
aussuchen und durchfiihren (das Angebot beinhaltet Dinge wie Zumba, Pilates, Yoga
etc.)

Ziel ist, dass du auch nachste Woche 3 Sport-Einheiten absolvierst.

Ich wiinsche dir viel Spass dabei! @)

Sportliche Grusse,
Sandrine Benz
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Kraftigungsprogramm Madchen 3. Oberstufe

Bitte mache folgendes Kraftigungsprogramm 2x in der Woche:

Ubung 1: Brett
Basic: 30sec halten
Challenge: 45sec halten

Pro: 1min halten

Basic: 10 Wiederholungen
Challenge: 15 Wiederholungen

Pro: 20 Wiederholungen

Ubung 3: Seitstiitz
Basic: Jede Seite 20sec halten
Challenge: Jede Seite 30sec halten

Pro: Jede Seite 45sec halten



https://www.google.ch/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.got-big.de%2FBlog%2Funterarmstuetz-plank%2F&psig=AOvVaw0xcZP5WkHLLaep79e0ybwh&ust=1584291229687000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCJjqk_O2mugCFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.ch/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.srf.ch%2Fsendungen%2Fratgeber%2Frumpfbeugen-richtig-ausgefuehrt-sind-sie-unproblematisch&psig=AOvVaw0gAt6Y8VDLv49p0HHYQszm&ust=1584291316577000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKDPqJ23mugCFQAAAAAdAAAAABAD

Ubung 4: Riickeniibung
Ubungsbeschrieb:

Beide Fiisse und Hande vom Boden
abheben, die Arme dabei nach vorne
ausstrecken. Diese Position halten.

Basic: Position 30sec halten
Challenge: Position 45sec halten

Pro: Position 1min halten

Ubung 5: Liegestiitz

Basic: 10 Liegestiitze mit Aufstiitzen der Knie (Bild links)

Challenge:
5 Liegestuitze ohne Aufstiitzen der Knie (Bild rechts), 5 Liegestiitze mit Aufstitzen der Knie

Pro: 10 Liegestiitze ohne Aufstiitzen der Knie (Bild rechts)


https://www.google.ch/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.eigenerweg.com%2Fbwe%2Fliegestutzen%2F&psig=AOvVaw3PC5YiXegalhgyoaQi6mrr&ust=1584291637640000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCMDCvLS4mugCFQAAAAAdAAAAABAJ

