
Schulgemeinschaft - Challenge


Liebe Schülerinnen und Schüler,

Liebe Kolleginnen und Kollegen, 

liebe Eltern!


Die folgende Challenge läuft ab sofort!


Ihr könnt eine Challenge durchführen oder mehrere. Wer richtig fit ist, kann 
natürlich auch an allen teilnehmen. Die Teilnahme ist freiwillig!


Immer, wenn ihr eine neue persönliche Bestleistung in einer oder mehreren 
Kategorien erbracht habt, könnt ihr euch auf der online WALL OF FAME 
eintragen (ihr könnt euch also auch mehrmals bei einer Kategorie verbessern; 
einfach den eigenen Wert aktualisieren).


Ihr müsst natürlich in der Lage sein, eure Leistungen zu „beweisen“ wenn wir 
uns wieder sehen!

Diese Challenge ist für alle Mitglieder der Schulgemeinschaft offen      alle 
Trainingsfortschritte sind wichtig!


Ihr dürft gerne Videos von erfolgreichen Trainings hochladen, sodass ein 
gemeinsamer „Sportfilm“ entstehen kann! 🙂 


Zum Schluss: Bitte nicht schummeln!


Es geht bei dieser Challenge um das Bestreben „schneller, höher und weiter“ zu 
kommen. Wobei NICHT der Wettstreit gegeneinander, sondern vielmehr die 
eigene Verbesserung im Vordergrund stehen sollte. Die Motivation ist, am Ende 
der Zeit mehr Wiederholungen einer Übung zu schaffen als heute. Gerade in 
dieser Zeit sollte der Fair-Play- und „Miteinander“- Gedanke überhand haben. 
Wir freuen uns auf eure Beiträge und hoffentlich viele Videos oder Fotos!
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Folgende Challenges stehen zur Wahl


(auf der nächsten Seite findest du die korrekte Ausführung)


1. Die meisten BURPEES


2. Die meisten LIEGESTÜTZE


3. Der längste PLANK


4. Die längste HANG CHALLENGE


5. Die meisten SITUPS


6. Der längste WALL-SIT


7. Die meisten SONNENGRÜSSE


8. Der längste YOGABAUM rechts oder links


9. Die meisten SQUATS


10. Die längsten BURNING SHOULDERS mit 0,5l Flaschen


11. Die längste JONGLAGE


12. Die meisten PUNCHES


13. Die meisten SKIPPING JUMPS




Wichtig ist die richtige Ausführung der Übungen:


1. Wer schafft die meisten Burpees hintereinander?

Richtige Ausführung


2. Wer schafft die meisten Liegestütze hintereinander?

Experten:                                       Einsteiger:


 


3. Wer schafft den längsten Plank?

Richtige Ausführung


https://www.youtube.com/watch?v=INOesxF1CZk
https://www.youtube.com/watch?v=hLbjdCJ5-2w
https://www.youtube.com/watch?v=0JsH_vQyKEg
https://www.youtube.com/watch?v=wnYM_oiJ_S0


4. Wer schafft die längste Hang Challenge?

Richtige Ausführung


5. Wer schafft die meisten Situps?

Richtige Ausführung


6. Wer schafft den längsten Wall-Sit?

Richtige Ausführung


ACHTUNG: Zwecks Fairness - für alle gleich 
- bitte folgendes befolgen: Die Arme müssen 
über dem Kopf/am Kopf verschränkt sein 
(anders als in dem Video), der Oberkörper 
muss permanent an der Wand sein (nicht auf 
die Oberschenkel „legen“) und der Winkel 
zwischen Oberkörper und  Oberschenkel 
darf maximal 90° betragen. (Bitte Fotos/
Videos von der Seite)


https://www.youtube.com/watch?v=jSWXcPWk2KQ
https://www.youtube.com/watch?v=WDSmlFfbgW4
https://www.youtube.com/watch?v=-cdph8hv0O0


7. Wer schafft die meisten Sonnengrüße hintereinander?

Richtige Ausführung


ACHTUNG: Bei dieser Übung bitte 
nicht „stressen“ - genauso langsam 
und kontrolliert wie auf dem Video 
vorgezeigt. Hier geht es mehr um 
lange Konzentration und 
Durchhaltevermögen als um Kraft.


8. Wer hält den Yogabaum am längsten? 

Richtige Ausführung


9. Wer schafft die meisten Squats?

Richtige Ausführung


https://www.youtube.com/watch?v=FbtNc22vnoI
https://www.youtube.com/watch?v=3uTbBb1hkpc
https://www.youtube.com/watch?v=TqvOKywEE_k


10. Wer hält die längsten Burning Shoulders?

Richtige Ausführung


Setze dich aufrecht auf einen Stuhl. Rücken anlehnen. 
Nimm zusätzlich in jede Hand eine gefüllte 0,5l 
Flasche. Die seitlich vom Körper gestreckten Arme, 
Ellbogen und Flaschen müssen die ganze Zeit 
waagerecht auf Schulterhöhe sein. Handflächen zeigen 
nach unten (siehe Bild).


11. Wer kann am längsten mit 3 Bällen Jonglieren?

Richtige Ausführung


12. Wer kann am öftesten in einer Minute Boxen?

Richtige Ausführung


https://www.youtube.com/watch?v=N4y6P6P2T5o
https://www.youtube.com/watch?v=XLi228ClTHQ


13. Wer schafft die meisten Skipping Pumps in einer Minute?


Richtige Ausführung


Viel Spass beim Üben!!!

https://www.youtube.com/watch?v=7Ni0x3cw0hQ

