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MODUL 2 - CHECK

WIE AKTIV BIN ICH?

TAG 3-9

step kickt!

FULLE DIE FOLGENDE TABELLE AUS, INDEM DU...

— von oben nach unten die verschiedenen Aktivitaten durchgehst
— Dir Uberlegst, wie lange Du gestern die jeweilige Aktivitat durchgefihrt hast
— die Zahl in Minuten rechts neben der Aktivitat in die Spalte eintragst

— Deine Gesamtzahl an Minuten in dem Kasten unten rechts zusammenrechnest

TAG 1 TAG 2 TAG 3
ZEIT (MIN) ZEIT (MIN) ZEIT (MIN)
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X MODUL 2 - CHECK

A AUSWERTUNG

step kickt!
TAG 3-9

WERTE DEINEN TEST SELBST AUS, INDEM DU...

— Deine Gesamtzeit von der Vorderseite auf diese Seite Ubertragst

— Deine Gesamtzeit auf dem Balken an der entsprechenden Stelle eintragst
(die Skala links hilft Dir bei der Orientierung)

— schaust, in welchem Bereich Du mit Deiner Aktivitat liegst
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TAG1l TAGZ2 TAGS3

Wow, Du warst wirklich sehr aktiv!
Du hast die Empfehlungen sogar ubertroffen. Weiter so!

— Super, Du hast die Empfehlung der Weltgesundheits-
organisation erreicht! Diese besagt, dass Du jeden Tag
MINUTEN mindestens 60 Minuten aktiv sein solltest.

Du warst zwar schon recht aktiv, allerdings solltest
Du Dich noch ein wenig mehr bewegen, um die
Empfehlungen zu erreichen!

3 0 Du hast Dich schon ein wenig bewegt, aber bis zu den

MINUTEN Empfehlungen ist es noch ein Stick!
Du hattest gestern scheinbar einen Tag, an dem Du viel
— gesessen hast. Das ist auch mal okay, aber ab morgen
solltest Du wieder versuchen, aktiv zu sein und Dich
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X MODUL 3 - ZIEL-CHECK

h KLASSENVERTRAG

step kickt!

TAG 10

GESAMTKLASSENZIEL: KLASSE:

Hiermit verpflichten wir uns, in der step kickt!-Projektphase so viele Schritte bzw. Scoring-Punkte
wie moglich zu sammeln und damit unser Klassenziel zu erreichen.

ETAPPE1 - WOCHE 1-5 ZIEL ETAPPE 1: a
WOCHE WOCHENZIEL WOCHENERGEBNIS -
DATUM:

ETAPPE 2 - WOCHE 6-10 ZIEL ETAPPE 2:

WOCHE WOCHENZIEL WOCHENERGEBNIS

DATUM:

BEISPIEL Kurzerklarung: Fullt zunachst die Wochenziele der
ersten Etappe (Woche 1-5) aus. Schaut nach jeder Woche
in der Rangliste nach, wie viele Scoring-Punkte Eure
Klasse schon gesammelt hat. Tragt Euer Wochenergebnis

WOCHE WOCHENZIEL WOCHENERGEBNIS

50.000 76.000 \/ neben dem Wochenziel ein. Wie hdufig habt Ihr Euer Ziel

erreicht? Wenn |hr mindestens 3-Mal Euer Ziel erreicht
habt, korrigiert es flur Etappe 2 (Woche 6-10) nach oben.

50.000 45.000 x Ist es doch etwas zu schwer Eure Wochenziele zu

erreichen? Dann setzt Euch passendere Wochenziele.
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MARSCHIEREN
AUF DER STELLE

Stelle Dich aufrecht hin und tu so, als wirdest
Du gehen. Dabei bewegst Du Dich jedoch
nicht vom Fleck.

Du kannst die Ubung anstrengender machen,
indem Du Deine Arme mitschwingst und
Deine Knie nach oben ziehst.

S

LIEGESTUTZ
GEGEN DIE WAND

Stelle Dich vor eine freie Wand und setze
Deine Hande auf Schulterhohe an die Wand
ab.

Beuge nun Deine Ellenbogen und naher Dich
so der Wand an. Spanne dabei Deinen ganzen
Kbrper so an, dass er hart wie ein Brett ist.

Driicke Dich wieder von der Wand weg, so
kommst Du zurtick in den aufrechten Stand.

MODUL 4

TRAINING

TAG 1-10

HAMPELMANN

Springe abwechselnd von der X-Position in
die |-Position.

X-Position: Deine Arme und Beine sind
gedffnet und gestreckt.

I-Position: Deine Beine sind geschlossen und
Deine Arme liegen eng am Korper an.
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KNIEBEUGE

Tu so, als wenn Du Dich nach hinten auf
einen Stuhl setzen willst, ohne die Arme zu
benutzen.

Gehe so weit runter, wie es fur Dich angenehm
ist und bewege Dich dann wieder nach oben.

Du kannst Deine Arme wahrend der
Bewegung nach vorne halten, so hast Du
mehr Gleichgewicht.
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AUSFALLSCHRITTE

Mache einen grolsen Schritt nach vorne. Die
Ferse Deines hinteren Ful3es beriihrt dabei
nicht den Boden und Dein Oberkdrper bleibt
aufrecht.

Versuche, Dein Gleichgewicht zu halten!

Drucke Dich mit Deinem vorderen Bein wieder
ab und stelle Dich wieder in die Startposition.

BEWEGUNGSKARTEN
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