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UBERSICHT

o :
v Kreislauf anregen

Seite Name

Quelle

9 Ideenpool Fortbewegung Traditionelle Ubung mit eigenen Anpassungen
Laufformen

8 8-Laufen Winterfit Training (2018)
10 Roboterjogging Harder, Hunziker, Markmann, Weber, (2006)
10 Linienlaufen Harder, Hunziker, Markmann, Weber, (2006)

Aufwarmen zur Musik

11 Aerobic Traditionelle Ubung

11 Videos von Winterfit Dance Website Winterfit

12 Discojogging Traditionelle Ubung

12 Wortspiel Traditionelle Ubung mit eigenen Anpassungen
13 Seilspringen Harder, Hunziker, Markmann, Weber, (2006)

Spielformen ohne Sprints

14 Balltausch Eigene Ubung
15 Emmentaler Drehen Harder, Hunziker, Markmann, Weber, (2006)
15 Eine:r gegen Zwei Harder, Hunziker, Markmann, Weber, (2006)

Spielformen mit Sprints

16 Reifensuche Harder, Hunziker, Markmann, Weber, (2006)
16 Mattenrutschen Traditionelle Ubung

17 Stafetten Traditionelle Ubung mit eigenen Anpassungen
19 Amerikanisches Sitzball Traditionelle Ubung mit eigenen Anpassungen
19 Péarchen Sitzball Sutter (2012)

20 Fangis mit Spielbandel Traditionelle Ubung mit eigenen Anpassungen
20 Familienfangis Sutter (2012)

20 Schnappball Sportunterricht.ch

21 Alaska-Brennball Traditionelle Ubung mit eigenen Anpassungen
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Seite Name Quelle
23 Ideenpool Mobilisationsiibungen  Traditionelle Ubung mit eigenen Anpassungen

Flows (Mobilisationsablauf)

24 Pre-Jogging-Flow Eigene Ubungen

25 Flow 1 Eigene Ubungen

26 Flow 2 Eigene Ubungen

27 Flow 3 Winterfit Training (2018)
28 Flow Sonnengruss Traditionelle Ubung

Movement Preps (vorbereitende dynamische Flexibilitatsiibungen)

30 Movement Prep Flow vorwarts Traditionelle Ubung mit eigenen Anpassungen
30 Movement Prep Flow riickwarts Schénegge: Fit For Fun mit eigenen Anpassungen
31 Handlauf Winterfit Training (2018)

31 Sumo Hocke Winterfit Training (2018)

31 Wadendehnung Winterfit Training (2018)

32 Standwaage Winterfit Training (2018)

32 Standwaage Variation Schénegge: Fit For Fun, eigene Anpassungen
33 World’s Greatest Stretch Winterfit Training (2018)

34 Seitlicher Ausfallschritt Winterfit Training (2018)

34 Gekreuzter Ausfallschritt Winterfit Training (2018)

35 Huftrollen Winterfit Training (2018)

35 Skorpion liegend Winterfit Training (2018)
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AUFWARM-KOFFER UBERSICHT

Seite Name Quelle

37 Ideenpool Kraftigungsiibungen Traditionelle Ubung mit eigenen Anpassungen
38 Bring Sally Up von Moby Traditionelle Ubung mit eigenen Anpassungen
39 Aufwarm-Bingo Eigene Ubung

;1_ Bewegung koordinieren

Seite Name Quelle

41 Ideenpool Koordinationsiibungen Traditionelle Ubung mit eigenen Anpassungen
41 Ideenpool Gleichgewichtsiibungen Traditionelle Ubung mit eigenen Anpassungen
42 Ballchaos Traditionelle Ubung mit eigenen Anpassungen
42 Namenlernen Traditionelle Ubung mit eigenen Anpassungen
42 Ball-Nachlaufen Traditionelle Ubung mit eigenen Anpassungen
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EINLEITUNG

Das Aufwarmen vor dem Sport ist ein wichtiger
Bestandteil der kdrperlichen und mentalen
Vorbereitung auf eine bevorstehende Belastung.
Der Kérper wird auf verschiedensten Ebenen auf
die kommende Belastung vorbereitet, es kann
leistungssteigernd wirken und Verletzungen vor-
beugen. Die Muskeln, Bander und Sehnen wer-
den dehnbarer und die Sauerstoffaufnahme wird
angeregt. Durch die erhéhte Sensibilitat der Ner-
venbahnen werden Reaktionen im aufgewarmten
Zustand schneller (Hegner, 2015, S. 250 & 251).
Zudem wird die Energiebereitstellung umgestellt
auf die kommende Belastung. Das Aufwarmen
bereitet auf das Training vor, wobei darauf geach-
tet werden soll, dass die Aktivierung nicht bereits
zur Erschépfung fuhrt (Hausser, 2017).

Grundsatze furs Erstellen eines Aufwarmens
sind, dass mdglichst der ganze Kérper miteinbe-
zogen und dabei die Intensitat langsam gesteigert
werden. Die Gelenke sollten mittels Mobilisation
geschmiert werden, so dass Stdsse (z.B. bei
Spriingen) besser abgedampft werden kénnen.

Die im Training beanspruchten Muskelgruppen
sollten beim Aufwarmen spezifisch angesprochen
werden (Hegner, 2015, S. 250 & 251).

Weiter soll beachtet werden, dass keine einsei-
tigen Belastungen durchgefihrt und die Belas-
tungsgrenze nicht erreicht werden (Felchner,
2021). Vom statischen Dehnen beim Aufwarmen
wird abgeraten, besser ist dynamisches Dehnen,
also mit wippenden Bewegungen (Hausser,
2017). Die Dauer des Aufwarmens ist individuell
und hangt von Sportart, Tageszeit etc. ab. Als
Richtwert kann man 15-20 Minuten empfehlen
(Hottenrott und Hoos, 2013).

Morgens braucht es ein langeres Aufwarmen als
am Abend. Ebenso braucht es bei zunehmendem
Alter ein langeres und umfassenderes Aufwar-
men als bei Kindern (Marktscheffel, 2024).

Das Aufwarmen ist genauso wichtig wie der
Hauptteil deiner Lektion und kann die Inhalte, die
du im Hauptteil planst und durchfihren méchtest
vorbereiten.

Fir die Erganzung und Variation der Ubungen und Spiele siehe Ideenpool Kreislauf anregen
(S.9), Ideenpool Kérper mobilisieren (S. 23), Ideenpool Muskeln kraftigen (S.37), Ideenpool

Bewegung koordinieren (S.41).
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In diesem Kapitel erhaltst du eine Anleitung,
wie du ein individuelles Aufwarmen,
passend fur deine Trainingsgruppe

zusammenstellen kannst.

Kategorien

Alle aufgelisteten Ubungen und Spiele wurden den folgenden vier Kategorien zugeordnet:

q._
Kreislauf anregen Bewegung
koordinieren

Fir ein ganzheitliches Aufwarmen braucht es zwingend Ubungen aus den folgenden zwei Kategorien:

¢ Kreislauf anregen

Zusatzlich kdnnen im Aufwarmen Trainingsinhalte  tung, mit leichten Kraftigungstibungen und/oder
des Hauptteils vorbereitet werden. Zum Beispiel Koordinationsibungen gemacht werden. Wichtig
kénnen Kraftigungs- und Koordinationsibungen dabei ist, dass das Anregen und das Mobilisieren
eingesetzt werden, wenn im Hauptteil der Fokus vor dem Kréftigen stattfinden. Die verschiedenen
auf Spriingen und Gleichgewichtsaufgaben liegt. Kategorien kdnnen beliebig kombiniert werden.
Dies kann, abhangig von der kommenden Belas-

Folgende Abbildungen (Icons) gelten fiir die Ubungen und Spiele:

X A T
¢ _&) Ausfiihrun Hinweis Variation \  Material
N} ? on '|'s

beanspruchte

3L .
Muskelgruppe adhr Sozialform
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Beispiel

Hier ein Beispiel fur ein Aufwarmen aus unserem Aufwarm-Koffer.

Dauer Sozialform Material Beinhaltete Komponenten
15 min. allein/in zwei gleich + dinne lMatten ) on o
grossen Gruppen  verschiedene Balle v a_
Ubung Zeit Seite
5 min. 24
Emmentaler Drehen 5 min. 15
Ballchaos 5 min. 42

Allgemeine Hinweise

+ Bei alteren Personen oder Personen mit + Einige Ubungen (vor allem Spielformen) kénnen
Gelenkproblemen, wird empfohlen vor dem nicht nur einer Kategorie zugeordnet werden.
Joggen bereits die Gelenke zu mobilisieren. Anhand der Abbildungen (Icons) ist ersichtlich,

+ Je nach Niveau deiner Gruppe kannst du mit wenn eine Ubung mehr als einer Kategorie
verschiedenen Schwierigkeitsstufen arbeiten zugeordnet wird.

und Variationsmdglichkeiten angeben. Es ist
wichtig, dass die Teilnehmenden nicht bereits
vom Aufwarmen Uberfordert sind.
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Einleitung

Achte darauf, dass du die Spiele mit niedriger
Intensitat startest und langsam steigerst. Die
Teilnehmenden sollten bereits aufgewarmt sein,
bevor sie Sprints machen.
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Fir die Erganzung und Variation der Ubungen und Spiele siehe Ideenpool Kreislauf anregen
(S.9), Ideenpool Kérper mobilisieren (S. 23), Ideenpool Muskeln kraftigen (S.37), Ideenpool

Bewegung koordinieren (S.41).

8-Laufen
Malstab
o
o
Malstab
1 Alle laufen in der gleichen Richtung ||-l§ Zwei Malstabe oder Hattchen
S

- =
4 mehrmals eine Achterschleife in der
Halle und variieren dabei ihre Fort-

bewegungsart.
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von einem
beidbeinig a“;:’iﬁ':e beidbeinig
Twist
an Ort von beiden it
(Fersen auf ein Bein Ri I:'t“
heben/senken) (Galopp) ichtungs- Hopser-
wechsel hiipfer
Federn
einbeinig von einem
Hiipfen auf beide
Beine
A weit/hoch
Zickzack/
Kurven
Knie hoch Springen von einem
auf anderes
Bei
Laufen FORTBEWEGUNGS- ein
mit Richtungs- ARTEN
wechsel
einbeinig
Vorfuss schnell/
langsam
Kombinationen
Schritte
schnell/
langsam Gehen
Walzerschritt
Hel e 4 Kreuzschritt
Kurven auf Ferse Nachstellschritt
Ch 2
mit Richtungs- (Chassé)
mit Richtungs- wechsel
auf Innen-/
Aussenkante klein/
auf gross
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Roboter-Jogging

‘_f_. Es werden 3er Gruppe gebildet, mit A Die programmierenden Personen sollen
2 jeweils zwei Robotern und einer pro- auch auf die anderen Gruppen schauen,

grammierenden Person. Die Roboter um Zusammenstdsse zu verhindern.
starten Ricken an Ricken und kdnnen
durch Beruhrungen von der programmie-
renden Person gesteuert werden. Die A Die Geschwindigkeit des Joggens kann
Roboter joggen locker und das Ziel der ® B (ber die Musik gesteuert werden.
programmierenden Person ist es, die
beiden Roboter wieder zusammenzu-
bringen.

Regeln:

+ Kommandos: Berlhrung auf linker
Schulter = 90° nach links drehen,
Beruhrung auf rechter Schulter =
90° nach rechts drehen.

+ Start: 5 Sekunden lang durfen die
Roboter nicht kontrolliert werden.

* Wenn ein Roboter zu einer Wand
kommt, wird an Ort weitergejoggt

Linienlaufen

‘_f_. Die Teilnehmenden bewegen sich auf A * Die Teilnehmenden versuchen indivi-
$ den Linien durch die Halle. Jede Linien- on duell eine Form oder einen Buchsta-

farbe hat eine andere Bewegungsart. ben zu laufen.

* Die Teilnehmenden prellen zusatzlich
mit einem Ball, oder erhalten einen
anderen Zusatzauftrag

* Im Anschluss kann Linien-Fangis ge-
spielt werden. Dabei ist wichtig, dass
alle Teilnehmenden aufgewarmt sind.
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Musik eignet sich allgemein immer gut,
um ein Aufwarmen zu begleiten und die
Teilnehmenden auf das Training vorzubereiten.
Hier findest du einige Ideen, wie man die Musik
spezifisch ins Aufwarmen einbauen kann.

Fir die Erganzung und Variation der Ubungen und Spiele siehe Ideenpool Kreislauf anregen
(S.9), Ideenpool Kérper mobilisieren (S.23), Ideenpool Muskeln kraftigen (S.37), Ideenpool
Bewegung koordinieren (S.41).

Aerobic

Eine weitere ldee, um mit Musik aufzuwarmen, sind Aerobic-Schritte. Dieses Aufwarmen eignet sich
fur Leitende, die sich mit Aerobic-Schritten auskennen.

‘_f_. Die leitende Person macht Schritte vor A Auf Steppern oder Langbank
$ und die Teilnehmenden machen sie on
nach.

||-$ Stepper, Langbank, Musik
Schritte: March, Step Touch (seitlich, h
vorwarts, rickwarts), Side to Side, Slide,
V-Step, A-Step Grapevine
Trainiert auch:
[ ]

;1'

Videos von Winterfit Dance

Um den Kreislauf anzuregen und Koordinationsibungen ins Aufwadrmen zu integrieren, kdnnen ver-
schiedene tanzerische Aufwarmen aus Winterfit Dance gebraucht werden. Die Videos und Dokumente
kénnen im Login-Bereich heruntergeladen werden. Folgende Videos eignen sich:

» Kategorie Ragga Dancehall: Cardio

» Kategorie Ragga Dancehall: Warm Up
» Kategorie Dance Pop: Warm Up
 Kategorie Pop: Warm Up 2
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< KREISLAUF ANREGEN

Discojogging
Malstab @ _
ﬁ ® Maistab
PRI Es werden zwei Gruppen gebildet, diese A Es sollte anregende (Disco)-Musik
$ stellen sich je bei einem Malstab/Aus- gespielt werden, so dass sich die

gangspunkt auf. Jemand aus der ersten
Gruppe zeigt eine Bewegungsart vor

Teilnehmenden mit Tanzschritten dazu
bewegen koénnen.

und alle bewegen sich so zur anderen
Hallenseite. Danach wird entlang der
kurzen Hallenseite gejoggt. Beim zwei-
ten Ausgangspunkt angekommen, zeigt
jemand aus der anderen Gruppe eine
Ubung vor. Es lauft passende Musik.

2 Malstabe

[

Wortspiel

Wort Ubung

Dr Parkingmeter von Mani Matter

20gi Auf dem Bauch liegen
Post Strecksprung
Auto Absitzen
On the Floor von Jennifer Lopes
On the floor 1 Burpee
‘_I_. Eip Lied mit wieder_!(ehrer.mden'Wértern ||.§ Entsprechendes Lied, Musikanlage
wahlen und den Woértern jeweils eine Be-

wegungsaufgabe zuordnen. Die Teilneh-
menden bewegen sich frei in der Halle
und fuhren die Bewegungsaufgaben aus,
sobald sie das Wort héren

Trainiert auch:
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Seilspringen am Ort oder in Bewegung

Kniehebend

Basic Jump Joggend
' T

Uberkreuzend
(mit/ohne Zwischensprung)

._f_. Die Teilnehmenden fiihren verschiedene A Vor dem Seilspringen die Fuss- und
¢ Sprungformen an Ort oder in Bewegung Kniegelenke mobilisieren. Das Seilsprin-
durch. Eventuell kann Musik mit pas- gen sollte mindestens 5—10 Minuten
sendem Rhythmus abgespielt werden dauern.

(120-130 BPM).

||.§ 1 Springseil pro teilnehmende Person

Trainiert auch:
[ ]

;1'
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In diesem Kapitel findest du Spielformen,
welche sich gut fur ein Aufwarmen eignen und
bei denen Sprints nicht vorkommen sollten.
Um den Kreislauf anzuregen, solltest du lange
Wartezeiten im Spiel vermeiden.

Fir die Erganzung und Variation der Ubungen und Spiele siehe Ideenpool Kreislauf anregen
(S.9), Ideenpool Kérper mobilisieren (S. 23), Ideenpool Muskeln kraftigen (S.37), Ideenpool
Bewegung koordinieren (S.41).

Balltausch
Ballart Fortbewegung Austausch
Basketball Prellend Via Boden- oder Direktpass
Fussball Dribblend Mit Fuss passen
Handball Joggend oder prellend Einarmiger Wurf
Tennisball Joggend Bodenpass
Softball Joggend Direktpass
‘_I_. Vorg_éng_ig soll_t_en_ versphiedene Kom- ||-§ Pro Person 1 Ball (verschiedene Balle)
munikationsmdglichkeiten besprochen

und vereinbart werden, zu welchem
Zeitpunkt der Ballwechsel stattfindet
(Augenkontakt, nicken, etc.)

Trainiert auch:

;1'
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'vﬂ KREISLAUF ANREGEN  Spielformen ohne Sprints

Emmentaler Drehen
‘_t_. Es werd_en eine gerade Anzahl d_i]nner ||-$ Mindestens 14—16 diinne Matten
4 Matten in der ganzen Halle verteilt und h

zwei gleich grosse Gruppen gebildet. Zu
Beginn liegt die Halfte der Matten mit der
farbigen Seite und die andere Halfte mit
der grauen Seite nach oben am Boden.
Wahrend einer gewissen Zeit (2—-3 min.)
haben die zwei Gruppen Zeit, die Matten
umzudrehen. Eine Gruppe mdchte,

dass die Matten mit der farbigen Seite
nach oben liegen, die andere Gruppe, Trainiert auch:
dass die Matten mit der grauen Seite
nach oben liegen. Nach Ablauf der Zeit,
gewinnt die Gruppe, die mehr Matten in
ihrer Farbe nach oben liegen hat.

Eine:r gegen Zwei

Aufgabe fiir die Person alleine Aufgabe fiir die Personen zu zweit
3 Runden laufen Seilspringen

100x Seilspringen Kniebeugen

100 Hampelmanner Runden laufen und Ball zuspielen
20 Liegestutzen Rumpfbeugen

U Es werden Dreiergruppep gebildet. Zwei ||_$ Spri[\gseile, Balle (je nach den gewahl-
¢ Personen machen eine Ubung so lange ¥ ten Ubungen)

wie die dritte Person braucht, um eine

Aufgabe zu erledigen. Danach wird

gewechselt. Jede Person macht jede Trainiert auch:

Aufgabe einmal. A

;1'
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Spielformen, die Sprints beinhalten, sind nur
bedingt geeignet als Aufwarmen. Um die
Verletzungsgefahr zu minimieren, sollte bereits
vorgangig ein kurzes Aufwarmen stattgefunden
haben. Das kann eine Laufform ohne Sprint
oder eine Mobilisationsubung sein. Um den
Kreislauf anzuregen, solltest du lange
Wartezeiten im Spiel vermeiden.

Fir die Erganzung und Variation der Ubungen und Spiele siehe Ideenpool Kreislauf anregen
(S.9), Ideenpool Koérper mobilisieren (S.23), Ideenpool Muskeln kraftigen (S. 37), Ideenpool
Bewegung koordinieren (S.41).

Reifensuche
‘_t_. Die Teilnehmenden joggen frei in der A » Zusatzaufgabe: Die Person, die keinen
$ Halle oder bewegen sich in vorgege- on Reifen hat, zeigt eine Kraftigung- oder
bener Bewegungsart zur Musik. Wenn Dehnibung vor, die alle nachmachen
die Musik stoppt, suchen sich alle einen (10—15x). Danach geht es weiter.

Reifen, welche am Boden verteilt sind.

Mindestens eine Person erwischt keinen * Andere Aufgaben bei Musikstopp: Die

Teilnehmenden beriihren alle 4 Hal-

Reifen. lenwande und kommen dann zuriick in
die Mitte.
(=42 Mehrere Reifen (etwa Anzahl der Teil-
l-‘{ nehmenden)
Mattenrutschen
‘_f_. Es werden Gruppen von 4—5 Personen A Je nach Anzahl Teilnehmenden pro
$ gebildet. Jede Gruppe hat eine dicke Gruppe kann man zu zweit/ zu dritt

Matte, mit der rutschenden Seite nach gleichzeitig auf die Matte springen.
unten, vor sich auf dem Boden. Die

Teilnehmenden springen abwechslungs-

weise auf die Matte und versuchen so ||—$ 2-6 dicke Matten (je nach Anzahl
die Matte zur anderen Hallenseite zu be- ¥ Gruppen)

wegen. Nach dem Sprung auf die Matte

laufen die Teilnehmenden zur anderen

Hallenseite und schliessen sich dann

wieder ihrer Gruppe an.
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Stafetten

Bei Stafetten geht es darum, in 2—6 gleich grossen Gruppen (je nach Anzahl Teilnehmenden und Auf-
gabe), die Aufgabe so schnell wie mdglich zu absolvieren und wieder zurlick zur Gruppe zu kommen.
Die Teilnehmenden laufen vom Startpunkt (Malstab) bis zum Zielpunkt (Malstab), gehen rundher-

um und laufen wieder zuriick. Jeweils eine Person ist am Laufen, der Rest der Gruppe wartet beim
Startpunkt. Am Startpunkt wird mit Abklatschen an die nachste Person Uibergeben. So lange, bis alle
Teilnehmende der Gruppe die Aufgabe durchgefihrt haben.

a Komm-mit-Stafette

U Person 1 lauft zum Malstab und zurick. ||-% Malstabe
¢ Wieder bei der Gruppe kommt Person 2 b

mit und so geht es weiter. Nach jedem

absolvierten Lauf darf eine weitere Per-

son mitkommen. Sobald alle zusammen

gemeinsam gelaufen sind, darf Person

1 aussetzen, danach Person 2, und so

weiter.

b Jasskarten Stafette

‘_f_. Jed_e Gruppe hat 9 Jas_skarten der ||.§ Malstabe, Jasskarten
$ gleichen Farbe oben hinter dem Malstab

verdeckt verteilt. Das Ziel ist es, die
Karten der Reihe nach zuriickzubringen.
Person 1 lauft zu den Karten, schaut
eine an und wenn es die nachstgesuch-
te ist, darf sie zurlickgebracht werden.
Sonst muss sie wieder umgedreht

und zuriickgelegt werden. Die Karten
hinter dem Malstab missen immer alle
verdeckt sein. Die Gruppen dirfen eine
Taktik besprechen.
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Stafetten

'

¢ Teppich Stafette

‘_f_. Jede Gruppe bekommt zwei Tep- A » Jeden Fuss auf ein Teppich-Stiick
$ pich-Stiicke. Jeweils eine Person plat- on stellen und sich so fortbewegen.
ziert die Fiisse auf einem Teppich-Stlick . .. i A
. in « Liegestiitzposition, die Flsse auf den
und die Hande auf dem anderen Tepoichen und so fortbewegen
Teppich-Stiick und bewegt sich so bis PP 9
zum Zielpunkt. Auf dem Rickweg dirfen * Liegestitzposition, die Hande auf den
die Teppiche getragen und der nachsten Teppichen und so fortbewegen
Person beim Startpunkt ibergeben
werden.
||.l§ Malstabe, Teppich-Stiicke (alternativ
S Handtlcher)
Trainiert auch:
d Ballstafette
‘_f_. Es gibt verschiedene Aufgaben, wie A  Balltransport zu zweit: Zwei Personen
4 Balle transportiert werden kénnen. on klemmen einen Ball zwischen ihren

Kérpern ein (nicht mit den Handen
halten) und laufen so zum Zielpunkt
und zuriick.

* Die laufende Person prellt mit einem
Ball (oder zwei).Einen Slalom aufstel-
len. Die Teilnehmenden durchlaufen
den Slalom dribbelnd oder prellend.

» Zwei Personen laufen gleichzeitig zum
Zielpunkt und wieder zuriick und pas-
send sich einen Ball zu (mit den Han-
den oder Fussen). Eine Mindestanzahl
Passe pro Lange miussen angegeben
werden, so dass nicht nur gerannt wird.

||-§ Malstabe, Balle

Trainiert auch:

ar

18/45



WINTERFIT

=

STV

|
N/
FSG

< KREISLAUF ANREGEN

Spielformen mit Sprints

Amerikanisches Sitzball mit Runden joggen

U Es hat mehrere Bélle im Spiel und

$ alle spielen gegen alle. Innerhalb vom
Volleyballfeld wird Sitzball gespielt. Die
Teilnehmenden versuchen mit dem
Ball eine andere Person zu treffen (es
darf nicht auf den Kopf gezielt werden).
Wenn jemand getroffen wird, muss
diese Person ums Spielfeld joggen, bis
die Person getroffen wird, welche einen
getroffen hat.

Wenn es zu lange geht, ab und zu wie-
der alle befreien, damit alle zum Spielen
kommen.

4 Bile

Trainiert auch:

;1'

Pérchen Sitzball

‘_f_. Es werden 2er Teams gebildet und es
4 hat mehrere Balle im Spiel. Die Teams

durfen sich gegenseitig den Ball zu-
passen, aber mit dem Ball nicht laufen
und versuchen andere Personen zu
treffen (es darf nicht auf den Kopf gezielt
werden). Personen, die getroffen werden,
mussen absitzen und kénnen erlost
werden. Entweder durch einen Pass des
Partners oder einen herumrollenden
Ball den sie erwischen. Wenn beide
Personen vom Team am Boden sind,
missen sie eine Zusatzaufgabe machen
(z.B. zwei Runden ums Spielfeld rennen)
damit sie wieder mitspielen kénnen.

4 Bdle

Trainiert auch:
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Fangis mit Spielbdandel

U Es gibt drei verschiedene Arten von ||-$ Spielbandel (verschiedene Farben)
4 Fangenden, gekennzeichnet mit un- h

terschiedlichen Bandelfarben. Jede

Farbe hat eine andere Variante, wie

Teilnehmende nicht gefangen werden

kénnen. Das heisst: Fangende mit gri-

nen Spielbandel kénnen beispielsweise

Teilnehmende nicht fangen, die in der

Liegestutzposition sind; Fangende mit

roten Spielbandel kdnnen Teilnehmende Trainiert auch:
nicht fangen, die im Einbeinstand stehen.

Die Ubungen, bei denen man nicht

gefangen werden kann, kénnen beliebig

variiert werden.

Familienfangis

U Es werden im Vorfeld Fangende (mit ||-$ Spielbandel
$ Spielbandel) definiert. Alle Teilnehmen- N
den bewegen sich zur Musik in der Halle.

Sobald die Musik ausgeschaltet wird,

ruft die leitende Person eine Zahl. Die
Teilnehmenden missen nun Gruppen

mit der entsprechenden Anzahl bilden.

In diesen Gruppen sind die Teilnehmen-

den vor den Fangenden geschitzt. Die
Fangenden geben ihren Spielbandel an

die gefangene Person ab und werden

so zu Teilnehmenden in der nachsten

Runde.

Schnappball

T Es werden Teams gebildet. Jeweils 2 ||_% Ball pro zwei Teams, eventuell Spielfeld-
¢ Teams spielen in einem vorher definier- b begrenzung

ten Feld gegeneinander. Das Team im

Ballbesitz versucht sich den Ball so oft

wie moglich zuzupassen. Pro funf Passe

gibt es einen Punkt. Das gegnerische

Team versucht den Ball abzufangen.

Fallt der Ball zu Boden, oder fangt ihn

das gegnerische Team, wechselt der Trainiert auch:
Ballbesitz zum Team, das verteidigt hat. °

Es wird von Neuem mit dem Zahlen a_
begonnen.
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KREISLAUF ANREGEN Spielformen mit Sprints

Alaska-Brennball

Das Spiel Brennball wird in zwei gleich grossen Teams gespielt. Die Laufmannschaft (violett) versucht
innerhalb von einer gewissen Zeit (3—5 min.) so viele Runden wie mdglich zu machen, ohne «ver-
brannt» zu werden. Eine Runde wird gestartet, indem eine laufende Person den Ball ins Spiel bringt
und danach loslauft in Richtung der ersten Matte. Die Aufgabe der Feldmannschaft (hellblau) ist es,
diesen Ball so schnell wie méglich zu der Person beim Reifen zu bringen. Diese Person tupft/wirft
den Ball in den Reifen und ruft laut «verbrannt». Die Personen aus der laufenden Mannschaft, die zu
diesem Zeitpunkt nicht auf einer Matte in Sicherheit sind, sind «verbrannt» und missen zurtick an den
Start. Sie durfen also ihre Runde nicht fertiglaufen und bekommen daher keinen Punkt. Einen Punkt
gibt es erst, wenn eine laufende Person bis zur letzten Matte kommt. Wie viele Pausen man unterwegs
macht, ist jeder Person frei. Es sollte jedoch immer eine Person am Start stehen, um den Ball erneut
ins Spiel zu bringen.

i < ;000 1 ;000
“"O0® "90®

\o

‘_t_. Das Spiel funktioniert wie das normale ( s{ 4 diinne Matten fiir die Bezeichnung der
¢ Brennball. Die Variante beinhaltet, dass ¥ Ecken, 1 Ball

die Feldmannschaft erst «Verbrannt»
rufen darf, wenn sie den Ball bei allen
aus dem Feldteam 1x unter den Beinen
durchgerollt haben. Am besten bildet die
Feldmannschaft eine Reihe hinter dem

Ballfangenden und dann wird der Ball Trainiert auch:
zwischen den Beinen durchgerollt und .

die hinterste Person schreit «verbrannty.

So hat die Laufmannschaft mehr Zeit zu q_

laufen und alle sind in Bewegung.
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Einleitung

Da aktuell von statischem Stretching/Dehnen
im Rahmen des Aufwarmens abgeraten
wird, haben wir bewusst kein Kapitel dazu
geschrieben. Viel wichtiger beim Aufwarmen
sind dynamische Bewegungen und das
Mobilisieren des gesamten Korpers. Die im
Folgenden aufgefuihrten Mobilisationsablaufe
enthalten mehrere Komponenten, welche
wichtig sind fur ein ganzheitliches Aufwarmen.
Aus diesen Ubungen kodnnen die passenden
ausgewahlt werden, je nachdem welche
Korperregionen danach beansprucht werden.

Fir die Erganzung und Variation der Ubungen und Spiele siehe Ideenpool Kreislauf anregen
(S.9), Ideenpool Kérper mobilisieren (S. 23), Ideenpool Muskeln kraftigen (S.37), Ideenpool
Bewegung koordinieren (S.41).
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Ideenpool

A » langsame und kontrollierte Bewegungen
+ auf korrekte Kérperhaltung achten

+ Schulten hoch und runter » Kopf nach oben und « Arme nach hinten strecken und
« Schultern kreisen (ohne Arme) unten bewegen Brustraum 6ffnen (Einatmen),
+ Arme kreisen: vorwarts, riickwérts * Kopf seitlich ablegen Hande vorne fassen und runden
. ’ ’ ) Riicken machen (Ausatmen)
gegengleich * Kopf nach links und .
« Agypter: Arme waagrecht ausstrecken, rechts drehen » Stehend, locker Arm nach hinten

drehen, nachschauen, Seite

Handflachen nach oben, Kopf nach
wechseln.

rechts drehen, linke Hand nach innen

drehen. Seite wechseln. * Auf Ricken liegen, Knie im

Wechsel auf beiden Seiten
ablegen

+ Liegend, rechtes Knie zur Brust,
linkes Bein ausgestreckt, rechtes
Knie auf linke Seite fallen lassen,
rechter Arm und Blick nach
rechts. Seite wechseln.

» Einbeinstand, mit Schwungbein
grosse Kreise im Huftgelenk
machen (vor- und riickwarts)

« Hufte kreisen

* Becken isoliert kreisen oder
eine Acht zeichnen.

* Fussgelenke beugen,

strecken, kreisen. » Handgelenke kreisen

* Hand dehnen mit Widerstand von ande-
rer Hand oder Boden/Wand

+ Einbeinstand, mit
freiem Fussgelenk

Namen schreiben « Vierfusslerstand, mit Handen an Ort

gehen und in unterschiedlichen Ausrich-
tungen belasten

» Zehenstand hoch
und tief

* Mit geschlossenen Fussen beide Knien zusammen kreisend bewegen
(Richtung wechseln)

+ Einbeinstand, mit dem Schwungbein Kreise im Kniegelenk machen
(Richtung und Standbein wechseln)

+ Einbeinstand, Knie hochziehen und wippen (Standbein wechseln)
+ Einbeinstand, Knie nach hinten hochziehen und wippen (Standbein wechseln)
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)_I KORPER MOBILISIEREN Flows

Bei einem Flow (Mobilisationsablauf) geht
es darum, den Koérper durch dynamische
Mobilisationsibungen aufzuwarmen. Wichtige
Bestandteile sind Bewegungen und Rotationen
mit den Gelenken, um den ganzen Korper zu
aktivieren. Achte darauf, dass die Ablaufe
ohne Pausen und in einem kontinuierlichen
Bewegungsfluss durchgefuhrt und ruckartige
Bewegungen vermieden werden.

Fir die Erganzung und Variation der Ubungen und Spiele siehe Ideenpool Kreislauf anregen
(S.9), Ideenpool Kérper mobilisieren (S.23), Ideenpool Muskeln kraftigen (S. 37), Ideenpool
Bewegung koordinieren (S.41).

Pre-Jogging-Flow
1 mit Beiden Fussen

auf die Zehenspitzen
und wieder runter

2 Hande auf den Oberschenkel und runder
Rucken machen, zurlick in die Ausgangspo-
sition und Brust 6ffnen

5 Armen zum Boden, Beine nebeneinander-
stellen und in den Stand aufrollen

3 Bein zur Brust
hochziehen und
Ausfallschritt nach
hinten machen

4 Im Ausfallschritt
Oberkdérper nach
links und rechts
drehen

T Ganzer Flow 5-10x durchfiihren, jedes -
. ' .
4 Mal die Seite wechseln e
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Flow 1

8 Beine zusammen,

1 Mit der Einatmung
Auf- und Abrollen

Arme nach oben
nehmen, mit der
Ausatmung auf eine
Seite lehnen

2 Abwechslungsweise mit einem Fuss auf

7 Brust auf beide Seiten 6ffnen die Zehen, der andere bleibt flach am Boden

6 In den herabschauenden Hund, ein Bein

3 Abrollen und in den Vierfusslerstand
nach vorne

laufen

5 Rechte Ellenbogen
und linkes Knie zu-
sammenbringen und
in die Waagrechte
ausstrecken, Seite
wechseln

4 Mit der Ausat-
mung einen runden
Riicken machen, mit
der Einatmung ein
(leichtes) Hohlkreuz
machen

._f_. Ganzer Flow 5-10x durchfiihren, jedes Trainiert auch:
$ Mal die Seite wechseln
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)_I KORPER MOBILISIEREN Flows

Flow 2

1 Schultern, Becken
und Knie auf einer
Linie bringen und
wieder in den

9 Hande aufden |
Oberschenkel und
runder Ricken
machen, zurick in

die Ausgangs- Langsitz
position und Brust
offnen T
8 Mit beiden Flissen im Wechsel auf die 2 Mit den Handen zu den Fissen laufen und

Zehenspitzen und auf die Fersen zuriick

7 Die Unterarme parallel zum Boden,
abwechslungsweise den Arm nach vorne 3 Becken Wirbel fur Wirbel anheben und

strecken und die Schultern leicht mitrotieren zurlick

4 Beine auf eine Seite ablegen, Kopf auf die
andere Seite drehen

5 Im Packli rollen, aufsitzen und

aufstehen Trainiert auch:
@
._f_. Ganzer Flow 5—10x durchfiihren, jedes q-
4 Mal die Seite wechseln

26/45



WINTERFIT =il

)_I KORPER MOBILISIEREN Flows

Flow 3

8 Huftkreisen rechts/
links und danach
nochmals eine
Koérperstreckung

1 Arme hoch mit
einatmen, Arme tief
mit ausatmen

2 Oberkorper abrollen und wieder aufrollen,
7 Seitneigung rechts/links ein-/ausatmen mit Armen

6 Kniebeuge und Knie hoch rechts, 3 Oberkorper abrollen, mit den Handen
Kniebeuge und Knie hoch links nach vorne laufen und Schultern dehnen.
Beine gestreckt oder gebeugt

5 Zuricklaufen und
aufrollen zum Stand

4 Beine abwech-
selnd beugen

oY,  Ganzer Flow 5-10x durchfiihren, jedes Trainiert auch:
$ Mal die Seite wechseln °

;1'
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Flow Sonnengruss

1 Stand mit Handen
vor Brust

11 Beine nebenein- |
anderstellen und mit
Armen Uber die Seite

hochkommen in den
Stand

10 Das andere Bein 2 Arme Uber die Sei- °
zwischen die Hande te nach oben, leichte
Rucklage

stellen

3 Abrollen, bis Han-
de am Boden, Knie
beugen

9 Zuruck in herab-
schauenden Hund

4 Ein Bein nach
hinten stellen

8 8 Kobra, Oberkor-
per abheben, Bauch

ist angespannt

6 Nach vorne rollen ins
hohe Brett

5 Zweites Bein dazu
stellen, herabschau-

ender Hund

7 Absenken in

Bauchlage, Ellenbo-
gen eng am Korper

T Ganzer Flow 5-10x durchflihren, jedes

-
4 Mal die Seite wechseln
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Movement Preps

Die Movement Preps sind ahnlich wie die
Mobilisationsablaufe, eine dynamische
Bewegungsform fur das Aufwarmen. Hierbei
handelt es sich aber um eine gesteigerte
Form, da auch Kraftkomponenten dabei sind.
Sie hilft die dynamische Stabilitat und die
Wahrnehmung der Bewegungen zu verbessern,
die beanspruchten Muskeln zu aktivieren und
fuhrt zu mehr Flexibilitat. Zudem wird damit
die Zusammenarbeit von verschiedenen
Muskelketten des Korpers gefordert.

Fir die Erganzung und Variation der Ubungen und Spiele siehe Ideenpool Kreislauf anregen
(S.9), Ideenpool Kérper mobilisieren (S. 23), Ideenpool Muskeln kraftigen (S.37), Ideenpool
Bewegung koordinieren (S.41).

U Drei bis funf Movement Preps auswahlen A + Die vorliegenden Ubungen aktivieren
¢ und diese 4—6x durchfiihren. Movement den ganzen Korper.

Prt_—:'p ;.oderzz zgll(;tlen Jr?g'is Mal dabei « Erst in erwarmten Zustand die Wirbel-
Sein, diese 2- urchtuhren saule mobilisieren.

+ Die Ubungen werden dynamisch/
wippend, nicht statisch durchgefihrt.
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)_I KORPER MOBILISIEREN Movement Preps

Movement Prep vorwarts

'  Ganzer Prep 4x durchfiihren, jedes Mal A Ganzkorper
4 die Seite wechseln

1, 2, 3 Knie zur Brust ziehen und Uber
gestrecktes Bein in den Ausfallschritt

4,5 Ein Arm nach oben strecken und mit
Blick folgen, Seite wechseln

6 Hande an Boden und vorderes Bein

Trainiert auch:

strecken o
7, 8 Flisse nebeneinanderstellen und I
hochrolle, Seite wechseln

Movement Prep riickwarts

._f_. Ganzer Prep 4x durchfiihren, jedes Mal a Ganzkorper
¢ die Seite wechseln

1 Ferse zum Gesass ziehen

2, 3 Bein nach hinten fiulhren in Ausfall-
schritt, Arme in Hochhaltun

4 Oberkorper nach rechts und links

Trainiert auch:

neigen °
5 Hinteres Bein zum vorderen Bein stel- I
len, Seite wechseln
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Handlauf

U Aus Kopf-Knie-Position mit Handen
$ nach vorne laufen, soweit es geht, Flisse Trainiert auch:

laufen nach

é Rumpf, Schultern, Beinrlickseite

Sumo Hocke

._f - In Hocke unter die Fussspitzen greifen, a Koérperriickseite
4 Beine strecken, ohne die Fussspitzen

loszulassen. Der Riicken bleibt gerade.

Wadendehnung

._f.. Gewicht auf einen Fuss, die Ferse he- a Waden
4 ben und senken, Seite wechseln

31/45



’ WINTERFIT |/ [

=

A

KORPER MOBILISIEREN Movement Preps

Standwaage

=)

Bein nach hinten strecken, mit geradem
Rucken nach vorne beugen, Schultern,
Hufte und Fersen bilden eine Linie, Seite q’-

Trainiert auch:

wechseln.

Gesass, Beine, Rumpf

Standwaage Variation

=D

Bein nach vorne zur Brust ziehen, In
die Standwaage wechseln, das Bein
zur Innenseite rotieren (Skorpion, Seite

wechseln q-

Trainiert auch:

Gesass, Innenseite Beine, Rumpf
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)_I KORPER MOBILISIEREN Movement Preps

World’s Greatest Stretch

._f_. Ausfallschritt rechts, linke Hand auf dem
$ Boden platzieren, rechten Arm nach
oben strecken, Blick folgt der Hand.
Rechten Ellenbogen zur Ferse, zuriick in
Ausgangsposition, Seite wechseln

A Oberschenkelvorderseite und Gesass

Trainiert auch:
K
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)_I KORPER MOBILISIEREN Movement Preps

Seitlicher Ausfallschritt

._f_. Breiter Stand, rechtes Knie beugen, in

Trainiert h:
¢ Hocke gehen, linke Bein bleibt gestreckt. rainiert auc

.
a Adduktoren und Abduktoren : :

Gekreuzter Ausfallschritt

._f - Aufrechte Position, Beine gekreuzt,

4 Fussspitzen nach innen gedreht, Lellar:
Gewicht aufs vordere Bein, Becken nach O S
hinten unten absenken und heben, N q-
Seite wechseln

é Seitliche Stabilisatoren in Hiifte und
Oberschenkel
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KORPER MOBILISIEREN Movement Preps

Htiftrollen

._t - Die angewinkelten Beine nach rechts é Unterer Ricken, Wirbelsaule
¢ kippen, Schultern bleiben am Boden,
Seite wechseln
Skorpion liegend

‘_f_. Linke !:erse zur__rechten Hand fihren, e e
4 dazu linke Gesassbacke anspannen,
rechte Hiifte bleibt am Boden, Seite O
wechseln.

a Wirbelsaule, Kérpervorderseite
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Einleitung

Beim Aufwarmen sollen die
Kraftigungsubungen nicht intensiv sein. Es
soll eine leicht bis moderate Beanspruchung

der Muskulatur stattfinden, als Vorbereitung flr
die kommende intensivere Beanspruchungen
im Hauptteil.

P

)
I
[+
L1
[ |
{
|
!
{
f
|
{
7
-

Fir die Erganzung und Variation der Ubungen und Spiele siehe Ideenpool Kreislauf anregen
(S.9), Ideenpool Koérper mobilisieren (S.23), Ideenpool Muskeln kraftigen (S. 37), Ideenpool

Bewegung koordinieren (S.41).
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Leicht

Armheben in Bauchlage

Liegestutz an der Wand

Unterarm-Liegestitze an
der Wand

Aufbauender Vierfissler-
Stand

Vierflussler-Stiitz

Unterarmstitz auf den
Knien

Seitliches Beckenheben
auf den Knien

Rumpfbeugen, Beine
aufgestellt

Liegestitzposition,
Gewicht verlagern Hande

Liegestltzposition:
Gewicht verlagern Flisse

Froschhupfer

Ohne Progression

Armheben im Kniestand

Squats

Lunges

Mittel

Armrotation in Bauchlage

Liegestutz auf den Knien

Unterarmliegestitze auf
den Knien

Vierfussler-Stand

Vierflissler-Stitz mit Fuss-
und Armheben absechselnd

Unterarmstitz

Seitliches Beckenheben

Rumpfbeugen, Beine in
der Luft

Shoulder Touches

Mountain Climber

Burpees

Heel Touches

Superman

Armbdgen
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Bring Sally Up von Moby

Kraftpostion Up Kraftposition Down

Mittel

Stehend Squat

Liegestitz Bauchlage —— e
Anspruchsvoll

Liegestitz Unterarmstiitz

Rumpfbeuge Beine ausstrecken

Sehr anspruchsvoll

Liegestitz Liegestitz knapp

Uber Boden

._f_. Das entsprechende Lied abspielen (z.B. A Es ist mdglich die Bedeutung umzu-
¢ auf Youtube, Spotify). Es wird eine Kraft- denken, um das Level fiir einzelne Teil-
position eingenommen. Bei «up» geht nehmende anzupassen. Das heisst, bei
man nach oben und bei «down» wieder «up» gehen die Teilnehmenden in die
zurlck in diese Position. Kraftposition, bei «down» wieder zuriick

in die neutrale Position.
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Ubungen

‘_f_. Es werden Zweiergruppen gebildet. Du findest 2 Vorlagen fir die Bingo-
$ Jedes Team erhalt ein Bingo-Blatt, einen Blatter im Anhang auf Seite 43

Stift und einen Wiirfel.

1. Es gibt 6 Ubungen. Der Wiirfel ent-
scheidet, welche Ubung durchgeftihrt
wird.

2. Auf dem Bingo-Blatt befinden sich
Felder mit Zahlen. Das Team ent-
scheidet gemeinsam, welche Zahl sie
auf dem Bingo-Blatt wahlen. Entspre-
chend werden so viele Wiederho-
lungen von der gewirfelten Ubung
gemacht.

||-§ Wiirfel, ausgedrucktes Bingo, Stifte

3. Die Ubung wird ausgefiihrt.
4. Diese Zahl kann angekreuzt werden.

5. Anschliessend wird die nachste Zahl
gewdrfelt.

6. Das Team ist fertig mit der Aufgabe,
sobald es 2 senkrechte und eine
diagonale Linie angekreuzt hat.

Trainiert auch:

<
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;i' BEWEGUNG KOORDINIEREN Einleitung

Koordinationsubungen sind eine gute
Erganzung beim Aufwarmen, da dadurch
das Zusammenspiel von Sinnesorganen,

Nervensystem und der Muskulatur
angesprochen und aktiviert wird.
Koordinationsubungen sollen aber nicht nur
beim Aufwarmen durchgefuhrt werden.

Es ist wichtig, diese auch in den Trainings
regelmassig einzubauen.

Fir die Erganzung und Variation der Ubungen und Spiele siehe Ideenpool Kreislauf anregen
(S.9), Ideenpool Kérper mobilisieren (S. 23), Ideenpool Muskeln kraftigen (S.37), Ideenpool
Bewegung koordinieren (S.41).
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;i' BEWEGUNG KOORDINIEREN Ideenpool

Koordinationsiibungen

Hula Hoopen am Arm VEWER L Hula Hoopen

Jonglieren mit zwei Béllen o Jonglieren mit zwei Béllen
synchron : Uberkreuzt

Jonglieren mit Federball TR Jonglieren mit Ferderball
Vor- und Rickhand

Seilspringen & Seipspringen mit Armkreuzen

Gleichgewichtsiibungen

Wadenheben Wadenheben mit 7 Wadenheben im
geschlossenen 4 Einbeinstand
Augen 2

8-zeichnen in ‘. 8-zeichnen im P 8-zeichnen im
Schrittstellung [ ‘ E Tandemstand T Einbeinstand

Kopf drehen in Kopf drehen in Kopf drehen im
Schrittstellung Tandemstellung _ Einbeinstand

Balance sitzend Balace kniend Balance liegend

Einbeinstand mit  § . " Einbeinstand auf & - Einbeinstand mit
geschlossenen weicher Unterlage geschlossenen
Augen Augen auf weicher

Unterlage
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;i' BEWEGUNG KOORDINIEREN Ubungen

Ballchaos
‘_f_. Jedem Ball wird eine Aufgabe zugeteilt. e®e¢ 6-8 Personen bilden einen Kreis
$ Diese werden zuerst jeweils nur mit a@n
diesem einen Ball getibt. Wenn dies gut
lauft, kann man zwei Bélle gleichzeitig in A Mégliche Aufgaben mit dem Ball:
den Kreis nehmen. O Gt geht der Reihe nach im Uhrzeiger-
sinn (werfend)
Ball 2 geht der Reihe nach im Gegenuhr-
zeigersinn (werfend)
Ball 3 geht der Reihe nach im Uhrzeiger-
sinn (mit den Fissen)
Ball 4 wird mit einem Bodenpass an eine
beliebige Person gespielt (Name der
ausgewahlten Person nennen)
\  2-3 verschiedene Balle pro Kreis
-3 P
Namenlernen
‘_f_. 1. Runde: man wirft den Ball jemandem e®e¢ (6-8 Personen bilden einen Kreis
$ aus der Gruppe zu und sagt den a@r

eigenen Namen. Das macht man so
lange, bis jede Person mind. 2x den
Ball hatte.

2. Runde: man sagt den Namen der
Person, der man den Ball zuwerfen
wird.

3. Runde: man wirft den Ball an Person
A und sagt den Namen von Person
B. Die Person A wirft den Ball nun zu
Person B und sagt den Namen von
Person C und so weiter. Man sagt
also an, welcher Person der Ball als
nachstes gespielt werden muss.

Ballnachlaufen
‘_f_. Den Ball einer beliebigen Person zuwer- e®e 6-8 Personen bilden einen Kreis
$ fen/mit dem Fuss zuspielen und danach a@n

an diese Position laufen. D. h. man lauft
dem Ball nach und bleibt dort stehen, bis
man wieder den Ball bekommt und ihn
weiterspielt/ mitrennt.
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AUFWARM-KOFFER ANHANG

Bingo-Vorlage 1

1 Seilspringen 2 Lunges 3 Mountain Climber

20 25 28 30 32 35

40 44 50 70 80 100

100 80 70 50 44 40

35 32 30 28 25 20

15 10 38 5 3 1
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AUFWARM-KOFFER ANHANG

Bingo-Vorlage 2

1 Heel Touches 2 Squats 3 Mountain Climber

5 Bridging 6 Shoulder Touches

1 3 5 8 10 15
20 25 28 30 1 3
5 38 10 15 20 25
28 30 1 3 5 8

10 15 20 25 28 30

15 10 38 5 3 1
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