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Posten 1

Rennen und stoppen



Ich tue lieber 
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Posten 2

Atem anhalten



	Sekunden 
	2
	4
	6
	8
	10
	12
	14
	16
	18
	20
	22
	24
	26
	28
	30

	Beispiel
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Versuch
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Versuch
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Posten 5

Training



Datum: __________________
Sprünge: _______

Datum: __________________
Sprünge: _______

Datum: __________________
Sprünge: _______

Posten 6

Eine Minute schweigen



1.
Mache ein Kreuz bei dem Satz, der zu dir passt.

Ich konnte eine ganze Minute lang schweigen.

Ich konnte keine ganze Minute lang schweigen.
2.
Das habe ich während dieser Minute gedacht ...
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Name: ____________________
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