E. FUSSGYMNASTIK UND -MOBILISATION

1. BarfuB mit kleinen Schritten

Bewegungsfreiraume schaffen
vor dem Sprinten/Springen

vor dem Werfen/Schlagen

vor Ganzkorperubungen

Altersbereich
bis 6 Jahre

7 bis 10 Jahre
11 bis 14 Jahre
15 bis 18 Jahre

Konnensstufe

Anfanger neuromuskulare
Fortgeschnttener e Stabilisierung schaffen
Konner ' ‘ fur Rumpf und Hufte

o fur Knie und FuR
fur die Schultern

Organisatorische Voraussetzung

v 9 um

v—

organisation
o Die Ubungen werden barfuld durchgefuhrt.

o Die Ubungen werden uber eine Strecke von
funf bis acht Metern durchgefuhrt - je nach
Konnensstand.

o Idealerweise fuhit die strecke uber weichen,
leicht nachgebenden Untergrund, z.B. in der
Halle uber Turnmatten oder im Freien durch
sand.

 Im Gruppentraining erfolgt die Durchfuhrung
hintereinander in Rundenform mit Zuruckge-
hen an der Seite oder bei ausreichend Platz
auch parallel.

Ablauf
® Der Sportler geht langsam in kleinen Schritten
uber die gesamte Strecke, die Hande werden
bei durchgangiger Korperspannung in die Huf-
ten gestutzt oder zur Seite gestreckt.
@ Verschiedene Gangarten werden im Wechsel
ausgefuhrt:
- langsam die Fersen aufsetzen, FuB abrollen
und uber den FuBballen abdricken

- Gehen nur auf demn Ballen

_ Gehen nur auf der Ferse mit angehobenen
FuBspitzen (s. Bild 1)

~ seitwarts ,twisten” bei parallelen Fulen:
45-Grad-Drehungen abwechselnd uber die
Fersen (angehobene FuBspitzen) und die
Ballen (angehobene Fersen; s. gildreihe un-
ten); in beiden Richtungen uben!

Variationen
@ Durchfuhrung in verschiedene Bewegungs-

richtungen: vorwarts, ruckwarts und seitwarts

@ Durchfuhrung mit verschiedenen Armhaltun-

gen: gestreckt nach oben, zur Seite und nach
vorne

Beachte

e Die Sportler sollen durchgangig die Korper-
spannung halten, die Hifte bleibt dabei ge-
streckt.

e Die Bewegungen werden langsam und kon-
trolliert mit kleinen Schritten ausgefihrt.




