FITNESSDIPLOM 2025

1. Deine Herausforderung: Bis zum Ende der Sommerferien ein paar Mal in der
Woche vier kleine Ubungen machen!

2. Nimm dir drei Mal in der Woche 5 Minuten Zeit fiir die Ubungen. Idealerweise
machst du die Ubungen an Tagen, an denen du kein (Leichtathletik-)Training
hast. Jede Ubung soll einmal gemacht werden.

3. In den Sommerferien entscheidest du selbst, welche Ubungen du machen
méchtest. Dabei sollte aber keine Ubung in den Ferien doppelt drankommen.

4. Morgens nach dem Aufstehen, wenn du aus der Schule zuriickkommst,
zwischen den Hausaufgaben, vor dem Schlafengehen: Wann und wo du die
Ubungen machst, entscheidest du.

5. Du bist krank oder verletzt und kannst eine oder alle Ubungen nicht machen?
Dann trage einfach ein ,k" ein. Wenn dir eine Ubung Schmerzen bereitet, hor
auf, geh auf deine Trainer:innen oder deine Eltern zu.

6. Du machst die Ubungen fiir dich. Probiere, so viele Wiederholungen oder so
lange wie méglich durchzuhalten. Mache aber nie mehr als die angegebene
maximale Anzahl oder Dauer. Wenn du nicht mehr kannst, kannst du nicht
mehr! Probiere einfach beim nachsten Mal ein klein wenig besser zu sein.

7. Was brauchst du? Optimalerweise eine Gymnastikmatte. Ein Teppich als
weiche Unterlage oder eine Decke ist aber genauso gut. Wenn das Wetter gut
ist, konnen die Ubungen auch auf einer Wiese durchgefiihrt haben.

8. Fiir einige Ubungen benétigst du eine Stoppuhr. Eine richtige Stoppuhr ist am
besten, eine Armbanduhr, ein Wecker oder ein Handy tut es aber auch.

9. Du bist dir nicht sicher, wie du die Ubung ausfiihren sollst? Die Ubungen
findest du auf https://www.leichtathletik.hsv.de/u12/fitnessdiplom2025. Im
Training werden die Ubungen der jeweils nachsten Woche durchgefiihrt.

10. Nach den Sommerferien gibst du die ausgefiillten Bogen beim Training ab.
Fiir 21 volle Wochen erreichst du den Rang Gold, fiir 18 volle Wochen Silber und
fiir 15 volle Wochen Bronze.

11. Natiirlich kannst du schummeln und irgendwas eintragen. ;) Aber dann hast
du die Herausforderung auch eigentlich nicht geschafft. Und wir sind sicher: Du
schaffst das, ohne zu schummeln! :) Viel Erfolg!
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Suche die aktuelle Woche auf dem Plan. Die Ubungen
unterscheiden sich in jeder Woche. Bis zu den Ferien sind vier
Ubungen vorgegeben. In den Ferien kannst du dir die Ubungen

selbst aussuchen.

Jede Woche gibt es vier
Ubungen: Zwei Stabi- (S) und
(zl\?:\;ei Beweglichkeitsiibungen

Damit du weif3t, wie die Ubung
geht, wird diese immer in der
vorherigen Woche im Training
von den Trainer:innen erklart
und vorgemacht.

Jede Ubung hat eine Nummer,
damit du auf der Website die
Eassende Ubung nachschauen

annst, wenn du nicht weiflt,
wie die Ubung geht.

Fiir jeden der drei Tage gibt es
eine Spalte. Die Ubungen
miissen an unterschiedlichen
Tagen durchgefiihrt werden.

In die Felder tragst du

entweder die Sekunden (mit s)

ein, die du geschafft hast oder

\Il1vie oft du die Ubung geschafft
ast.

Empfohlene Zeiten und
Wiederholungen werden dir im
Training erzahit. Du findest
diese auch beiden _
Beschreibungen der Ubungen.
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In den Sommerferien kannst du dir
jeweils deine Lieblingsiibungen
aussuchen. Trage einfach die
Nummer ein.

z.B. 09

Jede Ubung sollte aber nur einmal
vorkommen.

LEICHTATHLETIK



