Konditionelle Ubungsinhalte der Klassen 1/2

Punkte Hiiftbeugen Bildhinweis
1 Die Fingerspitzen beriihren den FuBrist.
2 Die Fingerspitzen beriihren den Boden.
3 Die geschlossene Faust beriihrt den
Boden.
4 Die gesamte Handflache beriihrt den
Boden.
5 wie 4, jedoch hinter den Fersen 1 2 3 4 5

Ausfiihrungshinweise:

® Gestreckte Beine. Bodenberiihrung vor den Zehen bei 1 - 4 Punkten. Bei 5 Punkten wird die Handflache mit
den Fingern nach hinten zeigend auf dem Boden aufgesetzt.

Punkte Stangenklettern Bildhinweis
1 2,5 m Stangenklettern Hangeln bei 4 und 5
- beide Hande tber der Markierung
2 5 m Stangenklettern C)

- ohne Zeitbegrenzung

3 5 m Stangenklettern
- unter 15 sec

4 5 m Stangenklettern
- unter 15 sec + letzte 2,5 m Abwartshangeln zum Sitz

5 5 m Stangenklettern
- unter 15 sec + 5 m Abwartshangeln zum Sitz

Ausflihrungshinweise:

e Klettern = mit Zuhilfenahme der Beine; Handanschlag am Ende der Stange am Holzbalken.

® Hangeln = ohne Zuhilfenahme der Beine (kein Einklemmen der Stange mit den Beinen); gebeugte Arme
beim Versetzen der Hande (linke Hand unter die rechte und umgekehrt); Abspringen beim Abwértshangeln
fithrt zur Nichtanerkennung der zuletzt geturnten Ubung!

Punkte 20-m-Lauf Bildhinweis
1 4,5 sec
2 4,3 sec
3 4,1 sec
4 3,9 sec . %
Losen = START
5 3,7 sec ZEITNARME

Ausfihrungshinweise:

e Der/Die Laufer/-in startet aus der Schrittstellung. Die Zeitnahme beginnt mit dem Losen des hinteren FuRes
vom Boden.
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