Kegeln das 1x1

Teil 5: Einlaufen und Aufwarmen
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Das Einlaufen/Aufwarmen

EINLAUFEN

EINLAUFEN VOR DEM WETTKAMPF

BEGINN DES EINLAUFENS 30MIN. VOR DEM WETTKAMPF

Skizze

Beschreibung

Zeit

Leichter Lauf mit Tempowechsel

i

aln,

Grdtschstand, beide Arme nach oben
schwingen, Kbrper ganz strecken,
und wieder zusammenkauern.

GrHtschstand, kreisen mit gesireckten
Armen, klein beginnen dann immer grisser
drehen, dazu in den Xnien wippen.

Uebung
2-4
1 Min.

Fiusse zusammen, beide Arme im Wechsel
vor- und zurlickschwingen.

Leichter Lauf, Schrittlinge vertndern.

1 Min.

Arme in HUftstUtz, kreisen mit den
Huften.

Gritschstand, zum rechten und linken
Bein im Wechsel federn, ‘dazwischen
aufrichten.

Uebung
6+7
1 Kin.




Skizze BeSChreibUng Zeit
Leichter Lauf, im Wechsel Xnie vorne
8 hochziehen, Fersen an das Gesiss 1 Min,
schlagen. ;
/ N\
( \
\ J 9 Hampelmann.
1
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1" Kreisen im Wechsel mit dem linken ge;némg
und dem rechten Bein. ==
2 Uiin.
\%/ﬁ } 12 Ausfallschritt, im Wechsel links, rechts.
13 Leichter Lauf, Arme und Beine lockern, % P
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I warm anziehen. (Trainer) ca.g Min.
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Kreisen der gestreckten Arme. Die Kreise werden
immer grosser gedreht. Zehnmal nach vorn und
nach hinten schwingen.

Leichte Gratsche. Mit linkem Arm zum rechten Fuss und
umgekehrt. Zehnmal links und rechts.



