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10erli - Bewegungschallenges
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Téaglich 15 Minuten

Material: Ball

Link: 1000 Ideen fur 10erli Bewegungschallenges
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Eine 10erli-Bewegungschallenge umfasst zehn sportliche Aufgaben mit
steigenden Anforderungen. Du kannst solange uben, bis dir die Aufgabe gelingt.
Wie lange brauchst du bis du ein 10erli erfullt hast? Versuche als erstes die zwei
Challenges auf der nachsten Seite.

Brauchst du noch weitere Challenges? Dann findest du hier Ideen fur diverse
Sport- und Bewegungsarten. Welche Bewegungsform gefallt dir am besten?
Wer in deiner Familie erfullt die Challenges am schnellsten?

Tipp: Kreiere mit deinen Geschwistern
oder deinen Eltern eigene Aufgaben.



https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&ved=2ahUKEwjd4ZHC9enoAhVLyxoKHVKVDfEQFjAAegQIAxAB&url=https%3A%2F%2Fstadt.winterthur.ch%2Fthemen%2Fleben-in-winterthur%2Ffreizeit-und-sport%2Fsport%2Fschulsport%2Fservice-fuer-lehrpersonen-und-betreuung%2Fdownloads%2Ffuer-die-bewegte-schule-oder-betreuung%2F10erli-total.pdf&usg=AOvVaw0LnypaDjB7w_bSIINbDl9_
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&ved=2ahUKEwjd4ZHC9enoAhVLyxoKHVKVDfEQFjAAegQIAxAB&url=https%3A%2F%2Fstadt.winterthur.ch%2Fthemen%2Fleben-in-winterthur%2Ffreizeit-und-sport%2Fsport%2Fschulsport%2Fservice-fuer-lehrpersonen-und-betreuung%2Fdownloads%2Ffuer-die-bewegte-schule-oder-betreuung%2F10erli-total.pdf&usg=AOvVaw0LnypaDjB7w_bSIINbDl9_
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Ich kann...
0  den Stab mit zwei anderen
Staben 10 Meter rollen

0 9 Sekunden balancieren

0  8x den Stab in der Mitte
halten und um die Hand kreisen

O  7x so hoch wie mdglich heben und so
leise wie moglich auf den Boden legen

O  6x Uber den Stab steigen

O  Langsitz, Stab bei den Flussen
Beine heben und so den Stab
zu den Huften rollen

0 Bauchlage, Stab in Hochhalte.
Den Stab 4x zum Gesass rollen durch
Anheben des Oberkorpers

O 3x Bein Uber stehenden Stab schwingen

0  2x den Stab auf Schulterhohe fallen lassen
und auf Schienbeinhohe auffangen

0  1x den Stab aufstellen, loslassen, 360°
Drehung und wieder auffangen

Quelle: Stadt Winterthur: Bewegungs — 10erli
Zeichnungen: LABBE






