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Die zweite Challenge hat ebenfalls eine klassische Kraftlibung als Grundlage. Liegestiitzen sind seit vie-
len Jahren eine beliebte Ubung um die Brust, Schulter und Armmuskulatur zu trainieren. Daher besteht
die zweite Challenge aus einer spielerischen Herangehensweise an diese Ubung — zudem steht auch
der koordinative Ubungsaspekt durch Turmaufbau und Turmabbau ebenfalls im Vordergrund. Wer
schafft in einer Minute mehr Runden aus Turmabbau und Turmaufbau?

Sollte die Ubung der klassischen Liegestiitze zu schwierig sein, kann die Ubung auch auf den Knien
ausgefiihrt werden. Eine Runde wird hier in Bildern gezeigt, eine halbe Runde beschreibt den Bewe-
gungsablauf bis Bild 7. Ein Wechsel zwischen den Ausflihrungen ist immer nur nach einer vollstandigen
Runde moglich. Die Punktevergabe zeigt die Tabelle:

Ausfiihrung Auf Knien ausgefiihrt Klassische Liegestiitze
Bis Bild 7 (1/2 Runde) 1 2
Komplette Runde 2 4

Trage deine erreichte Punktzahl in dem Spielplan auf die Sitzflache des zweiten Schlittens ein.

Anstelle der Klopapierrollen kdnnen auch DVDs, Blicher oder andere Gegenstdnde verwendet werden.

Viel Erfolg!

Die bebilderte Anleitung findest du auf der nachsten Seite des Dokuments.
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Die Bilder wurden von Michael Miiller erstellt.



