Aufbau des Hopp-la Parcours hop p - La‘

am Beispiel der Station: Partnertanz Generationen in Bewegung

Huftbreit auf der Wackelplatte

stehen. Knie beugen bis die Ober-
schenkel parallel zur Platte sind.
Die Knie sollten dabei nicht tber 1
die Zehenspitzen herausragen.
3x  8-15 Wiederholungen

Pause: 60 Sekunden “
+ Ohne festhalten

Baumeln

Halte dich an den beiden
Stangen fest.

Deine Fusse durfen die Platte
nicht berthren.

Kannst du so lange baumeln
bis deine Begleitperson fertig
ist?

Aufgaben Training plus

Aufgabe und Abenteuer
mit Lucy und Max

. - hOpp-[2

Partnertanz A el mER

Das ist geschehen... ‘

Lucy: «Ein grosser Nisslikorb ist auf dieser Doch mitten auf dem See passiert es. Aus
Insel versteckts den bunten Sacken rollt eine rote gl

Kugel. Den beiden
= ¥ ganz en h
felt. Sie en doch
mmen. «Was machen

Am Ufer liegt ein schmales Wackelboot mit Feuerball!”, schreit
lauter komischen Sachen beladen. Max und
Lucy denken sich nichts dabei, springen rein
und rudern los.

Aufgaben fiir Niissli-Profis

W wie Wippe

Wippt auf der Platte ohne

w‘ euch zu halten.

- Max: Rufe irgendeinen
Buchstaben im Alphabet.

Fiir Niissli-Profis
Suchst du eine neue - Lucy: Sage dazu so

Herausforderung? viele Worter, die dir zu dem

In der Nuss sind weitere Buchstaben einfallen.
Aufgaben versteckt.

Tauscht die Rollen.

Niissli-Jagd

Auf geht's zum nachsten Abenteuer!

Lucy hat auf dem Weg MNissli verloren.
Sucht und folgt den Nissli bis zur néchsten Station. G O

. Wie viele Nassli kénnt ibr finden? ‘



Autbau des Hopp-la Parcours
am Beispiel der Station: Partnertanz Generationen in Bewegung

Start- und Infotafel

Generztinnen in Bevszuny

'Hopp-la Parcours

1 kemmi bald
Eichhrmehen-Dame, macht

die TUr 2u inrer Vorratzkarmmer &

Aber wie jedes Jahr, hat sie verge:

wo ihre Nissli versteekt sind.

Generationen in Bewegung

S i I I t
= =
Einige Stunden spater .
Lucy's Freund, ein junger frecher Kater,
Kommt gemitich vorbeispaziert. J

4 Lucy und Max machen sich auf den Woa. M 3ewesuns d Spie st sesund
An. Fenird eine weile Reise ooer Flisse, Walder, g
Berge und sogar in die Stad,

und folgtden
| Missi 20 einer Station

Wieviel Bewegung soll es sein?

Mit 30 Minuten taglicher Bewegung erfullst e#
du als Erwachsener die heutigen Empfeh-
lungen. Kinder und Jug
mindestens doppelt s

| Dot erhatet e
{we\\ene Arwelsungen.

Welche Bewegung soll es sein?

60 min. 3-mal pro Woche solltest du deine Kraft
Kinkle dein Glei icht und deine Ausdauer
ordern. Auf unserem Pa
r die Gelegenheit dz

Wie profitiere ich davon?
Gesundheit, Lebensqualitat und
A9 Leistungsfahigkeit kannst du
" damit erhalten und Sttirze 6 Q

magm  Willst du mehr erfahren?

B www.hopp-la.ch/parcours-info Es warten sechs Stationen
mit viel Bewegung, Spiel
und Spass. 7
Z Aufgabe und
Abenteuer mit
o . . A e e
Kommt mit auf Niissli-Jagd mit o HNossl:Erotl;
Eichhdrnchen Lucy und Kater Max. i
<Taining plus» | =

Zusatzliche i
Trainingsaufgaben
fir Kinder und
Erwachsene

D

Auf der Riickseite erfahrt ihr mehr
zum Abenteuer.
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Generationen in Bewegung

Hopp-la Parcours Niissli-Jagd

Niissli — Bodenmarkierungen

Zurzeit lauft eine Testphase mit Nuss-Schablonen (Sprayen und Malen).

Zu prifen: Einbrennen (Eurotherm) sowie allféllige weitere Varianten



