Vor dem Laufen — Aufwarmen / Mobilisieren

Die alphabetische Sortierung der Ubungsnamen dient als ,, Eselsbriicke . Einfach
mitmachen! Zeige uns Deine Ubungen und wir machen mit und bauen sie in das Training
ein. Mit sportlichem Grul3 Christian Brendel, 26.11.2019
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Ausfallschritt nach vorn, nach hinten, zur Seite, im Wechsel und dehnen.
Anfersen im Stehen oder / und beim Laufen.
Armzug am Gerét. Den gestreckten Korper durch gestreckte Arme heben und senken.

Auf und Ab. Aus dem Stand im Wechsel auf Zehenspitzen und Fersen. Oberkdrper
moglichst still halten.

Balancieren am Gerat.

Beinheben am Gerat.

Beinschwung nach vorn, nach hinten, zur Seite, im Wechsel.
Ballenlauf.

Butterfly. Laufen und dabei die Arme seitlich auf Schulterhéhe anheben, Ellenbogen
rechtwinklig beugen, sodass sie nach oben zeigen. Wahrend des Laufens Ellenbogen
vor der Brust 6ffnen und schliel3en.

Arme kreuzen. GroRe Gréatsche mit den Beinen, Arme schwingen und vor dem
Korper kreuzen, den Kérper nach vorne fallen lassen, noch einmal Arme schwingen
und kreuzen.

Dehnen der Korperseiten. Einen Arm nach oben und die Korperseiten jeweils links
und rechts strecken. Auf derselben Korperseite gleichzeitig anfersen.

Dribbeln. Sehr kleine schnelle Schritte fast auf der Stelle.

Dehnen in der Seitenlage am Gerdét.

Ellbogen kreisen. Arme anwinkeln vorwarts und riickwarts kreisen.
FuRe kreisen, links herum, rechts herum, im Wechsel

Fersen heben und senken.
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Gleichgewicht halten auf der schwebenden Plattform.

GroBmachen. Arme nach oben strecken und dehnen.

Den ganzen Kdorper anspannen, den ganzen Kérper mit den Handen abklopfen.
Hfte, Becken, Rumpf kreisen links herum, rechts herum.

Hangelleiter. Aushangen und entspannen. VVon Sprosse zu Sprosse greifen.
Intervalltraining.

Jubel. Rumpf beugen, dann Arme und Beine strecken.

Knie anheben, links und rechts im Wechsel, leicht zur Seite drehen.

Kleine Kreise. Arme strecken seitlich bis auf Schulterhdhe. Laufen und schnelle
kleine Kreise mit den Armen zeichnen.

Klimmztge an der Hangelleiter.
Kniebeugen.

Kastenspringe. Schwung nehmen und beidbeinig hochspringen. Die Arme
schwingen und helfen mit.

Kippen. Aus dem Stand und leichte Grétsche auf die Zehenspitzen und zuriick auf die
Fersen stellen.

Liegestltz am Gerat. Den gestreckten Korper (Gesall und Bauch anspannen) mit
gestreckten Armen abstitzen. Arme und Korper bilden einen rechten Winkel. Den
Korper langsam absenken und nur die Ellbogen beugen. Danach die Arme wieder
strecken.

Mittelful? gehen. Nicht auf Zehenspitzen und nicht auf Fersen beim Gehen
aufkommen.

Nacken dehnen, dabei auch den Kopf vorsichtig neigen, drehen.
Oberkdrper aufrichten, ruhig halten und nicht beim Laufen drehen.
Prellhopser.

Querlaufen.

Rucken strecken am Gerdét.

Schere. Beide Arme in Schulterh6he nach vorne strecken. Die Handflachen zeigen
zueinander. Mit gestreckten Armen eine Scherenbewegung durchfiihren und dabei
laufen.

Schaufeln. Beide Hande gleichzeitig aus dem gestreckten Korper mit Schwung nach
unten neben dem Kaorper nach vorn an den FuBen vorbei bewegen. Dabei ein Bein
nach vorn strecken, Zehen anziehen und mit der Ferse auf dem Boden verharren. Das
andere Bein im Knie so weit wie moglich einknicken. Im Wechsel wiederholen.
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Schnelle kurze Schritte. Arme schwingen mit.

Stutzspringen am Gerat. Aus dem Stand in den Stiitz springen. Zurtick in die Hocke.
In den Sitz. Aus der Riickenlage den Korper heben und senken.

Springen auf dem Springfeld. VVerschiedene Sprungrouten durchqueren.

Trommeln. Im Stand die Knie beugen, Arme vorstrecken, Fauste bilden und in
grofBtmoglicher Frequenz mit den Fiilen ,,trommeln®.

Ubersteigen. Das eine Bein seitlich tiber das andere Bein bewegen.

Vorbeugen. Ober- und Unterkdrper bilden einen Winkel von 90° und die Arme
schwingen.

Waden strecken. Im Stand die Zehenspitzen und Fersen im Wechsel belasten.

Arme und Beine bilden ein X. Schlielen und 6ffnen. ,,Hampelmann®.

Ein Y hupfen. Vorwaérts hipfen, Vorwaérts hipfen und dabei leicht gratschen, Flle
schliel’en und wiederholen.

Zappeln. Betont beim Laufen nach links bzw. rechts ausweichen.



