Stafette - Intercross

Kraft-Circu

it (Programm 2)

Stafette - Intercross
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Anheben des
Oberkorpers
in Bauchlage

9.
Auf einen
Gegenstand steigen
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Frontales sowie

seitl. Anheben und Senken

der Arme im Stand
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Anheben und Senken der
Beine in hangender
Position

1.
Extension und Flexion der Arme
in Bauchlage
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2.
Uberspringen und Unterkriechen alt.
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3./4.
Rotation des Oberkoérpers im Stand
(lifre)
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Auf einen Gegenstand steigen
in Liegestitzposition
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Stossen eines Gegenstandes
im Stand
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Material Bereich Spiel
O 12 Malstabe /Hitchen/Markierungskegel (6 Gruppen)
o 24 Hutchen

4 Unihockey-Tore

Intercross-Stocke & Intercross-Balle

Material Bereich Kraft

ﬁ 1 Barren — —— Sprossenwand
e Pauschenpferde (lang) A Wand
: 8 Weichmatten (kl.) O 8 Malstdbe
A 3 Langbianke ® 10-14 Medizinbélle
= 4 Schwedenkasten [ ] 4 (Basket-)Balle
i je 8 Kurzhanteln (leicht-mittel-schwer) 2 Gewichtswesten
Q';- je 4 elastische Gummibander (weich-mittel-hart)
— 2 Balance-Kissen/-Halbkugel

Material allgemein

Musikanlage & Musik
Stoppuhr

Spielfeld-Abgrenzung:

4 Schwedenkasten

4 Langbanke

2 Mattenwagen (gross)
oder
Unihockey-Bandenanlage

Bemerkungen

Material Einlaufen (Malstdbe/Hitchen/Markierungskegel) nach
Absolvieren der Stafettenformen wegrdaumen




