Bewegen mil

Sporly Sporlschuh

Dieses Sporimagazin

gehort:




Hallo! e

lch bin Sporly Sporischuh. Kénnfet ihr euch vorsfellen, dass euch alles

geliefer! wird, was ihr braucht und ihr nur noch Infernetzugang braucht,
um euer Zuhause virluell zu verlassen® Das ware doch sfinklangweilig
und unser Kérper und Geisl wiirden verkimmern. Also Sporfschuhe an

und los geht’s!

Meine Sporffreunde Carla, Paul und Susanna, und ich werden dich nun

durch verschiedene Bewegungen fiihren.

Um euch {if zu halfen, haben wir insgesamf fiinf Videos vorbereitef. Im
ersfen Video stellen wir uns vor und erzdhlen von unserem

Lieblingssport.

Wie bewegsf du dich am liebsfen und warum?

In den Bewegungsvideos zeigen wir dir einen Bewegungsablauf. Schau
dir die Videos an und mache mif uns mif. Wenn du dir sicher bist, kannst
du die Bewegungsablaufe auch ohne Video durchfihren. Daftir brauchst
du Gegensfande, die du in der Klasse findest, zum Beispiel deine
Trinkflasche. Komm danach zurick zu deinem Trainingstagebuch und

fulle die passende Seife aus.
Schc")n, dass du dabei bist!

Deine Sporlys




&

|ch bin dein persénlicher Sporty.
Nach jeder Ubung kannst du einen Teil von mir
anmalen, wie du méchlest!




KRABBENCHAOS e

Bewegungsvideo

Um den Krabben beim Saubern des Sirandes zu helfen, gehen wir in die
Knie und bewegen uns wie sie, seiTW("]rTs, von links nach rechts. Wir
nehmen unsere Trink]‘losche und bringen sie von der einen zur anderen
Seife. AchTung, in der Mitte des Weges ist ein Tiefes Loch im Sond, um

dieses zu Uberqueren, mussen wir hoch springen.

Welche Muskeln in deinem Kérper hast du
besonders gespiirt® Male das Kérperfeil
an.

Wie haf dir die Ubung gefallen®

IGIR DR

quf miffel nicht

Wie ansfrengend war die Ubung ar dich®

nicht ein bisschen sehr

Nulze dein Smarfphone! Al o
Scanne diesen QR-Code 5"

um das Video anzusehen.




SCHLAUCHBOOTABENTEUER e

Bewegungsvideo 2

Sefze dich auf den Boden und hebe deine FiiBe an, achfe darauf, dass

deine Unterschenkel in einer Linie mit dem Boden sind, strecke deinen
RUcken, er muss schon gerode sein. Damif wir nicht sin|<en, mussen wir
das Wasser aus unserem Boot schc")pfen, zweimal links und zweimal
rechfs. AnschlieBend miissen wird fesT rudern, am besten viermal. Super,
SO schoﬂen wir es sicher ins Tal zuriick!

Welche Muskeln in deinem Kérper hast du
besonders gespiirt® Male das Kérperfeil
an.

Wie haf dir die Ubung gefallen®

5 &

quf miffel nicht

Wie ansfrengend war die Ubung ar dich®

nicht ein bisschen

Nufze dein Smarfphone! ¥ ok
Scanne diesen QR-Code

um das Video anzusehen.




STARKE HELD_INNEN e

Bewegungsvideo 3

Wir beginnen in der Liegestilzsfellung und bewegen uns zwei Schrifte
nach rechts, legen uns ouf den Bauch und versuchen unsere Schultern
und unsere File in die Hohe zu ziehen. Nun wieder hoch mit dir in die
LiegesTUTstellung, zwei Schrilfe zurtick und wieder ouf den Bouch,
Schulfern und FiiBe hochziehen. So wirst du sfark genug werden, um die
Menschen zu reften!

Welche Muskeln in deinem Kérper hasf du
besonders gespiirt® Male das Kérperfeil
an.

Wie haf dir die Ubung gefallen®

5 &

quf miffel nicht

Wie ansfrengend war die Ubung ar dich®

nicht ein bisschen

Nulze dein Smarfphone! 3% .
Scanne diesen QR-Code =

um das Video anzusehen.




FANTASIEREISE e

Zum Schluss folgt eine Medifafion. Dafir brauchst du das

Medifafionsvideo ,Fanfasiereise”. Bei diesem Video musst du gut

zuhoren.

Hasf du einen Teil deines Kérpers
besonders gespiirt¢ Male an

Wie hat dir die Ubung gefallen®

IGIR VR

\ qul mitfel nicht

Wie ansTrengend war die Ubung ar dich®

nicht ein bisschen sehr

Nulze dein Smarfphone!
Scanne diesen QR-Code

um das Video anzusehen.




Abschluss e

Aufgabe:

Uberlege dir mif deiner Klasse, deinen Elfern, deiner Familie oder alleine eine eigene
Bewegungsgeschichfe. Schreibe oder zeichne deine Geschichte hier auf.

Wir freuen uns sehr, wenn du ein Video aufnimmst und auf der Kachel hochlads.




SPORTSKANONE

N-KALENDER

e

MONTAG

DIENSTAG

MITTWOCH

DONNERSTAG

FREITAG

SAMSTAG

SONNTAG

WOCHE 1

WOCHE 2

WOCHE 3

WOCHE 4




