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AVS — Homeworkouts / Challenge

Liebe Schilerinnen und Schiler, liebe Lehrerinnen und Lehrer,

In solch schwierigen Zeiten ist Bewegung und Kommunikation besonders
wichtig. Ein aktives und gemeinsames Schulleben zeichnet uns, als AVS-
Flensburg, aus. Aus diesem Grund haben wir uns Uberlegt, euch allen kleine
Workouts flir zuhause zur Verfligung zu stellen. Am Ende eines jeden Trainings
findet ihr eine kleine Challenge. Die Workouts und Challenges werden so
aufgebaut sein, dass ihr diese problemlos in eurem Kinderzimmer,
Arbeitszimmer oder Garten durchfiihren kénnt.

Natirlich steht neben dem Spal} an der Bewegung auch ein kleiner Wettkampf
im Mittelpunkt. Wer Lust hat, darf jederzeit seine erreichte Zeit oder
Wiederholungszahl in die dafiir vorgesehene Kommentarspalte schreiben und
sich mit anderen messen. Dies ist keine Pflicht!

Im Folgenden findet ihr nun eine kurze Anleitung, wie ihr die Workouts und die
Challenge findet.

Anleitung

Schritt 1: Offnet die Cloud und sucht den Ordner ,Homeworkout*.

% Favoriten Anleitungen 104,5 MB
& Freigat . =
Apps Facher ) 9,6 MB
-
‘ T Y
Coronaaufgaben ) 500,4 MB vor 4 Tagen
[ Externe Speicher
FMS an der AVS G 65,1 M8
I - Homeworkout 127,2 MB vor 2 Minuten
Materialien 1MGB  vor14 Tagen
SET Autismus e 734 KB
SET Jungenpédagogik 42MB  vor 24 Tagen
»
127.2 MB verwendet Sportaufgaben 610 KB vor 3 Tagen

£ Einstellungen Workshop Fake News 1216 MB
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Schritt 2: In dem Ordner ,,Homeworkout” findet ihr drei Dateien.

L H o am
| > | oster challenge 41MB vor 15 Stunden
‘ ‘ Oster Workout 81,5 MB vor 15 Stunden
Oster Workout 4,6 MB vor 14 Stunden

Die PDF-Datei mit dem Name ,,Oster Workout” beinhaltet das erste Workout
inklusive einer Beschreibung zum Ablauf. In dem dazugehorigen Video , Oster
Workout” findet ihr die Bewegungsbeschreibungen zu den einzelnen Ubungen.
Schaut euch das Video an bevor ihr mit dem Workout startet, damit ihr die
Ubungen korrekt und sauber ausfiihrt. Mit einer sauberen Ausfiihrung beugt ihr
Verletzungen vor und schiitzt euch selbst.

Schritt 3: Teilen eurer Leistung.

Wer das ,,Oster Workout” erfolgreich absolviert hat und seine Leistung mit
allen anderen teilen mochte, kann dafir die ,,Kommentar-Funktion” nutzen.
Dafur klickt ihr auf die ,,...“ und nun auf das gedffnete Fenster mit dem Button
,Details”.

Schritt 4: Eintragen eurer Leistung.

[ ] Oster Workout E‘ 4,6 MB vor 14 Stunden

Zu den Favoriten hinzuflugen

1 Details

¢ Umbenennen

[# Verschieben oder kopieren

4 Herunterladen

“

n ONLYOFFICE 6ffnen

Datei l6schen
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Jetzt konnt ihr das Workout mit eurer Leistung kommentieren und in einen
Wettkampf mit allen anderen Teilnehmern treten. Wer das Workout absolivert
und seinen Score nicht verraten mochte, darf gerne mit ,Erfolgreich absolviert”
kommentieren.

Mit jedem neuen Workout und jeder neuen Challenge mochten wir das Ranking
der vorangegangenen Aufgabe veroffentlichen.

Schritt 5: Die ,,(Oster) Challenge”

£} Homeworkout -+
BURPEES
2-4-6-8-10-12-14-1
]
Oster Challenge.mp4 41 MB vor 15 Stunden
Oster Workout £ 81,5 MB vor 15 Stunden
Oster Workout.pdf &
Oster Workout 4,6 MB vor 14 Stunden ‘ A g
Q 4 L < ]
Chat Aktivitit Kommentare Teilen Versionen
Q-
Neuer Kommentar

In einem zweiten Video findet ihr noch eine kleine Aufgabe fir zuhause. Es wird
eine kleine spielerische Herausforderung sein, welche nicht immer ganz so
einfach zu absolvieren ist. Ihr findet im Video alle nétigen Anweisungen fir ein
erfolgreiches Meistern der Challenge. Auch hier konnt ihr Gber die Kommentar-
Funktion eintragen, ob ihr die Herausforderung erfolgreich absolvieren konntet.

Wir wiinschen viel Spa3 bei den Workouts, frohe Ostern und bleibt alle gesund!

Johnny Nestler (Sportlehrer)



