
Muskel-Training

1. Lektion
	Zeit
	Lernschritte
	Material

Hilfsmittel
	Sozialform

	15‘ 
	Einlaufen siehe Blatt
	Bändel
	Klasse, Partner, einzeln

	5‘
	Erklären und Überleitung Thema Muskeln (M&U)
	
	Klasse

	20‘
	Muskel-Parcours:

Zuerst jede Übung vorzeigen, dann selbständig: Postenlauf
	Blätter
10 Karten, 

2 Reifen, Malstäbe, Kasette
	Einzeln, Partner

	
	Lied: 

„Wer im Januar geboren ist“
	
	Klasse


2. Lektion
	Zeit
	Lernschritte
	Material

Hilfsmittel
	Sozialform
	Spezielles 

	10‘
	Aufwärmen:

· den Linien entlang rennen

· Hüpfen

· Dehnen


	
	Klasse
	Gut in Halle verteilen 

	3‘
	Stehfangis 


	3 Bändel
	
	

	20‘
	Muskel-Parcours 


	10 Karten, 

2 Reifen, Malstäbe, Kasette


	Partner (wie Sitzordnung) 
	Ohne Schwatzen

	10‘
	Brennball


	10 Reifen

5 Bälle

1 Kasten

4 Malstäbe

Bändel in 4 Farben


	
	



