Osterhasen - Fitnessplan

Montag

Du bist der Osterhase.
Lege 5 Gegenstdnde aus.
Hupfe dardber.

Hupfe vorwarts, steige dann rickwarts daruber.

Hupfe so hoch und sooft wie du kannst.

Mach eine kurze Pause und wiederhole diese Ubungen mindestens 5 Mal

Dienstag

Du bist ein Osterei.
Rolle durch die Wohnung, seitwarts wie ein Baumstamm.

Versuche, einen Purzelbaum / eine Rolle vorwarts zu machen.

Baue dir nun einen kleinen Hindernisparcours mit geeigneten Spielsachen auf. Nimm
einen Loffel und lege ein gekochtes Ei darauf. Starte jetzt einen Eierlauf, um die
Hindernisse. Das Ei darf nicht herunterfallen, sonst musst du den Parcours von vorn
beginnen.

Mittwoch

Du bist ein frisch geschlupftes Ktken. § >
Flattere mit ausgebreiteten Flugeln durch die Wohnung.

—f
Fiege auf oder unter Gegenstdande. Stuhl Tisch, Sofa.....

Krahe wie ein Hahn.

Donnerstag

Par tnerspiel
Wahle 3 Gegenstande aus.

Verstecke sie und lass deinen Partner suchen.

Stopp die Zeit.

Wer schafft es, die Gegenstande schneller zu findeng

Freitag

blau = 10 x Hipfen am Ort

rot = x Hampelmann

= 30 Sekunden schnell am Ort rennen
= Liegestttze, wie zum Weihnachtswettkampf

oder Liegestitze im Stand halten bis 10 Zahlen.3 Wiederholungen

Wir wiinschen euch ein frohes Osterfest und viel Spal3 beim

Eiersuchen.

Bleibt alle gesund

Eure Trainer*innen vom Kindersport und das Seiwakai Tea




