Linksammlung zu Sporttipps
Hier haben wir noch einige Links zu Seiten aufgefiihrt, die wir grundséatzlich empfehlen kénnen.

Achtet bei allen Ubungen auf eine Grundspannung (Bauchnabel nach innen/ oben einziehen!)

https://www.swr.de/sport/corona-sport-zuhause-fitness-100.htm|

https://www.bfv.de/news/trainer/2020/04/bleib-fit-workouts-fur-zuhause-mit-den-bfv-
trainern

https://www.youtube.com/playlist?list=PLN99XDk2SYr5CRS7c1hk62yEultI8KaYn

https://www.youtube.com/channel/UCHJBoCDxaCTRrwCHXEBA-BA

https://apps.apple.com/de/app/cyberobics-fitness-workout/id1234963164

https://www.chloeting.com/program/

Workout mit Pamela Reif: z.B. https://www.youtube.com/watch?v=Y2eOW7XYWxc

Unterarmstitz: https://www.youtube.com/watch?v=xd3m6hQYKco
Seitstutz: https://www.youtube.com/watch?v=cOgilZe3kLg

Ausfallschritte: https://www.youtube.com/watch?v=hpyeeMdLw8c
Kafercrunch: https://www.youtube.com/watch?v=WR1W2EA 09M

Arm- und Beinheben im VierfiuRlerstand:
https://www.youtube.com/watch?v=0jYOG6NUuhY

verschiedene Challenges: https://vimeo.com/400965044

Und hier noch Links unsere Kollegin Amelie Hohenleitner:

https://hohenleitner.padlet.org/ameliehohenleitner/33clhb5aq7h8 fiir die 5.+6. Klasse

https://hohenleitner.padlet.org/ameliehohenleitner/icc64h5xuqgto Madels 7.-12. Klasse

https://hohenleitner.padlet.org/ameliehohenleitner/zut21hjfaltz Fitness Jungs 7-12
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