v——

", PRAXISBAUSTEINE: ALLGEMEINES AUFWARMEN S|
"
14. Korperspannung auf- und abbauen DA e
— o;ganisation @ AnschlieBend wird in umgek

Hauptziel iliribasalih B o Die Sportler stehen mit einem Abstand von ge von u‘l’lun her wieder S ung
Korpetliche Belastung bis & Iah . mindestens zwei Metern zueinander. baut, die Gelenke werden gestreckt bis die
Mentale Aktivierung 15 6 Jahre Ausgangsstellung mit erhobenen Armen auf
Ausgleich oder Ruhe 10510 jave Ablauf den FuRballen stehend wieder erreicht ist

1608 Vi ishve o Ausgangsstellung: Der sportler steht mit nach

U oben gestreckten Armen auf den FuBballen Variation
Lusatznutzen s (Korperspannung beachten!). @ Der Wechsel von Spannung und Entspannung
Koordination Ortlichkeiten e von oben (Handgelenke) beginnend, wird erfolgt mit weichen, flieBenden Ubergangen
Allgemeine Athletik L) nach jeweils etwa drei Sekunden ein Gelenk
Personlichkeit/soziale Fahigkeiten eripon nach dem anderen ,locker gelassen”, so dass N

Gelande das benachbarte Korperteil nach unten Jfallt”,

bis der Sportler entspannt im Hocksitz ist (s. |

Sonstiges

gildreihe). - Die Bewegung erfolgt robo-

ate: keine terahnlich mit ruckartigen Bewegungen.
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