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Ausdauer: 15 -30 min laufen gehen 
Ausdauertraining steigert dein Wohlbefinden und die Stimmung (Glückshormone werden ausgeschüttet). Es trägt zur Entspannung bei und erhöht die Toleranz gegenüber Stress. Außerdem verbessert und erhält Ausdauer deine Gesundheit. Wenn du noch keine gute Ausdauer hast, kannst du auch schnell gehen (Walken) oder ein Intervalltraining (Wechsel zwischen Laufen und gehen) machen
Im Internet findest du auch viele Anregungen für das Ausdauertraining zu Hause:
  	Youtube: 
· Ausdauertraining zu Hause
· Cardiotraining zum Nachmachen für Einsteiger und Fortgeschrittene
· 10 min/ 20min /30min Workout
· Dance Workout (z.B. Zumba)

Das kannst du auch alles gut zu Hause machen:
Fitnessgymnastik: 
	Youtube: z.B. Bauch- Beine- Po-Workout
Kopfstand/ Handstand lernen:
	Youtube: z.B. Kopfstand lernen für Anfänger 
		   z.B. Sicher Handstand Lernen // Tipps und Übungen für Zuhause
Rückentraining:
z.B. Rückentraining für zu Hause | Übungen ohne Geräte | Fitness & Kraftsport | Sport-Thieme
Jonglieren:
Jonglieren fördert die Konzentration, die perfekte Gelegenheit, eine Auszeit vom Lernen zu nehmen!
Bastelanleitung für Jonglierbälle: siehe Blätter
Youtube: z.B. Jonglieren lernen mit WBS


Es gibt sehr viele Videoclips mit vielen Anregungen. Sucht euch das Passende heraus! Bleibt gesund und bleibt fit! Wir denken an euch! Liebe Grüße von euren Sportlehrern! S. Eberler
