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oOrganisation

e tinzelubung am Ort (Hallenboden, evtl, mit
Matte, Rasen, Spielfeld usw.).

@ Die Ubungen sollten moglichst barfu durch-
gefuhrt werden.

Ablauf

® Ausgangsstellung: Der Sportler sitzt mit leicht
nach hinten abgestutzten Handen auf dem
Boden. Ein Bein steht angewinkelt mit dem
FuB auf dem Boden. Das zweite Bein ist so
uber das erste geschlagen, dass sich die Knie
nah beieinander befinden (s. Bilder).

® Nacheinander werden folgende Ubungen mit
dem oberen Fu durchgefuhrt (je Teilubung
mehrere Wiederholungen), die Knie bewegen
sich dabei nicht:

- langsam die Fulspitze
weqdrucken/strecken (s tild 1)
= langsam den Fuls kieisen Lysscn

= den FuB anziehen, dann aus dem Ful jelenk
(nicht aus dem Knie) heraus, den Full wie of
nen Scheibenwischer hin und her bewegen,
die FuBsohle bleibt dabei immer in dersel
ben Ebene (s. Bild 2).
® AnschlieBend Seitenwechsel und Uben mit
dem anderen FuR.

Beachte

@ Alle Bewegungen erfolgen nur aus dem nbe -
den FuBgelenk heraus, nicht aus ganzen

Bein! y
@ Kontrolle: Beide Knie bleibe
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Obung in Ruhe nah beieinander.
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