Akademie

Woche: 17 Thema der Woche: Kraft und Bewerbungen LBE /BBA

Datum 23.04.2020
Name
e Trainieren Sie Ihre Mobility (Beweglichkeit) wie im
Video gezeigt.
Mobility 1: https://youtu.be/Ig8Z2FV9DOU
Mobility 2: https://youtu.be/60bxyS3seX0
:00-08:4
08:00 —08:45 Mobility 3: https://youtu.be/7H5JX02ycgQ
e Ergdnzend dazu eigene Ubungen (an die Sie sich noch
erinnern kénnen)
09:00 — 10:00 Erart.)elten §|e Selt.e 1.b|s 5 d?r Pras_entatlor? ,Krafttraining
und informieren Sie sich dariber hinaus bei Google.
Erarbeiten Sie Seite 6 bis 10 der Prasentation
Aufgaben: 10:15 — 12:00 ,Krafttraining” und informieren Sie sich dartber hinaus bei

Google.

Schauen Sie sich folgendes Video an:
12:30-13:30 https://www.sportschau.de/doping/video-geheimsache-
doping---wie-russland-seine-sieger-macht-100.html

Beachten Sie die Corona Verhaltensrichtlinien

e Beginnen Sie mit taglichen Ausdauertraining,
entsprechend der Anweisung im Einfihrungsvideo

e 5 Minuten ,warm gehen” anschliefend 2:00 Minuten
schnelles Gehen gefolgt von 3 Minuten langsames
Gehen - Wiederholen Sie dies bis die Zeit um ist

13:45-14:30
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