T . e wm— Aufwarm- und Koordinations Ubung
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(R e Eine Ubung fur die Reha- oder Autwarmarbeit. Sie dient der Verbesse-
}. e e ] rung der Koordinationsfahigkeiten. Benutzt wird dabei eine Koordinati-
J i L L _; onsleiter.
Jr% ? : Organisation: Bendtigt wird eine Koordinationsleiter; pro Ubung werden
) o K zwei Durchgange gemacht
L Eiher-tCoublet| R
| Einer-Kontakte:
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) ' /ﬂ”"w““ L i Ablauf Ubung 1: Lauf durch die Koordinationsleiter durch einen Kontakt
} { EW 2"" . links im Feld, einen Kontakt rechts im nichsten Feld: danach lockeres
?**E‘“'%“*"" i . e ] ._é___, *""{:‘%"“ﬂ’ Traben auBen rum zum Startpunkt
) \ J
)i e : Ablauf Ubung 2: Lauf durch die Koordinationsleiter durch einen Kontakt
’ links im Feld, auslassen eines Feldes, einen Kontakt rechts im nachsten
jl; i Feld; danach lockeres Traben auBen rum zum Startpunkt
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Aufwarm- und Koordinations Ubung

Organisation: Bendtigt wird eine Koordinationsleiter; pro Ubung werden
zwei Durchgange gemacht

Zweier-Kontakte:

Ablauf Ubung 3: Lauf durch die Koordinationsleiter durch je einen
Kontakt rechts und links in jedem Feld; danach lockeres Traben aufen
rum zum Startpunkt

Ablauf Ubung 4: Lauf durch die Koordinationsleiter durch je einen
Kontakt rechts und links in jedem zweiten Feld; danach lockeres Traben
auBen rum zum Startpunkt
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Aufwarm- und Koordinations Ubung

Organisation: Bendtigt wird eine Koordinationsleiter; pro Ubung werden
zwei Durchgange gemacht

Ablauf Ubung 5 (Kombination Einer und Zweier-Kontakte): Lauf durch
die Koordinationsleiter durch einen Kontakt links im Feld, einen Kontakt
rechts im nachsten Feld (ersten vier Felder), je einen Kontakt rechts und
links in jedem der letzten drei Felder; danach lockeres Traben auBen rum
zum Startpunkt

Ablauf Ubung 6 (AuBenlauf): Lauf durch die Koordinationsleiter durch
einen Kontakt links im Feld, einen Kontakt rechts auBerhalb des nachs-
ten Feldes; danach lockeres Traben auBen rum zum Startpunkt



