Liebe Kinder und Jugendliche,

nun ist unsere geliebte Schwimmbhalle leider schon wieder zu. Damit euch in den nachsten Wochen
nicht zu langweilig wird und ihr eure sportliche Betatigung nicht aus den Augen verliert, haben wir
wieder ein paar Ubungen fiir euch zusammengestellt, 4hnlich wie im Friihling.

lhr solltet vor allem wieder an eurer Ausdauer arbeiten, um diese zu steigern. Daran haben wir ja auch
schon fleiig in der Schwimmbhalle gearbeitet. Also geht mindestens einmal oder besser auch mehrmals
in der Woche Laufen. So eine Einheit sollte ca. 30 bis 60 Minuten lang sein (gern auch langer). Wenn
dann um die Weihnachtszeit auch vielleicht ein bisschen Schnee liegt, ist natilrlich Langlaufen auch
sehr zu empfehlen.

Fiir ein paar Kraftilbbungen zu Hause im Warmen haben wir euch ein kleinen Plan auf der nachsten
Seite erstellt. Zwischen jeder Ubung solltet ihr 30 Sekunden Pause machen. Absolviert diesen Plan am
besten zweimal pro Woche, er dauert namlich nur 15 Minuten. Damit verliert ihr eure Kraft in den
Muckies nicht oder bekommt noch mehr als ihr jetzt habt und dann kénnen wir, wenn die
Schwimmbhalle wieder 6ffnet, voll durchstarten.

Viel Spal beim Sport, viel Gesundheit und eine schéne Weihnachtszeit,

euer Saalfelder Schwimmverein
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Hampelmann

40 Wiederholungen

Wandsitzen

40 Sekunden

Liegestiitze

20 Wiederholungen

Sit-ups
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auf einen Stuhl steigen
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Seitstiitz

20 Sekunden pro Seite




