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Aufw@rmen

a) H¢ftkreisen

Leicht breitbeiniger
Stand, H2&nde in die Taille,
H¢fte kreisen,
zwischendurch  Richtung
wechseln.

1 Minute lang ausfihren.

c) Gewichtsverlagerung
Auf den Zehenspitzen

stehend in die Hocke gehen,

H2nde auf den Ober-
schenkeln aufst¢tzen,
abwechslungsweise  Knie
nach unten dr¢cken.

1 Minute lang ausf¢hren.

e) Arme kreisen
H¢ftbreiter Stand, Arme
vorw@rts und r¢ckwarts
kreisen lassen, wenn
Arme oben, auf den
Zehenspitzen  stehen.

1 Minute lang ausféhren.

Dehnen & Lockern

a) Wade tief

In Schrittstellung gehen,
Hande abst¢tzen,
Kniebeugung mit
hinterem Bein bis leichter
Zug im mittleren bis
unteren  Wadenbereich
(Punkte) sp¢rbar ist.

30 Sekunden halten,
dann Bein wechseln.

b) Fusskreisen

Leicht breitbeiniger
Stand, H2&nde in die
Taille, aktiver Fuss auf
Zehenspitzen  kreisen,
nach 30 Sekunden
Fusswechsel.

1 Minute lang ausfihren.

d) Slalom fahren
Hinstehen, F¢sse
zusammen, leicht in
die Knie gehen, H2nde
auf die Knie, Knie nach
links und rechts
schwenken.

1 Minute lang
ausf¢hren.

f) Skilangl®2ufer
H¢ftbreiter Stand, Rumpf
nach vorne gebeugt,
Arme gekreuzt nach
vorne bzw. nach hinten
schwingen.

1 Minute lang ausf¢hren.

b) Wade oberfl2chlich
In Schrittstellung gehen,
Arme abstitzen, hinteres
Bein strecken bis leichter
Zug im gesamten
Wadenbereich und in der
Kniekehle (Punkte)
sp¢rbar ist.

30 Sekunden halten,
dann Bein wechseln.
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