Ubung des Tages, 22.05.2020

Titel/Thema der Ubung(en): Riicken an Riicken

DJK Wiking Kéln
Sport verbindst

Name UL: Gilden Toprak

seitlich, liber
Kopf u. durch
die Beine
ubergeben

dann Uber Kopf und dann durch die Beine Ubergeben. Dazu erst
einatmen und beim Ausatmen den Oberkdrper nach vorne beugen,
die Knie leicht beugen, und die Schulter nach unten beugen. Jeweils
abwechselnd mit beiden Handen. 3 Mal a 30 Sek., je 10 Sek. Pause.

Ubungen Abschnitt Inhalte Hinweise
Einstieg HKL in Schwung = Auf der Stelle joggen/laufen, Arme mitbewegen, 3 x 30 Sek. | Bringe dich kérperlich
bringen/ dazwischen je 5-10 Sek. Pause. Tipp: Flige kurze (10-15 Sek.) und geistig in die Bereit-
Sprints ein, um die Aufwarmung zu intensivieren schaft, die Ubungen
Gelenkigkeit = Weiter auf der Stelle Joggen, die Arme seitlich iiber Schulter- | durchzufihren.
herstellen h_é')he kreigen. Jeweils beide Arme nach vorne und dann nach Du brauchst 1 Plischtier
hinten kreisen. Insgesamt 4 x 30 Sek. (...) oder Kkleine Wasserflasche
Riicken an Grundposition Stellt euch zu zweit Riicken an Rucken mit festem Schuhwerk etwa
Rucken schulterbreit aufrecht hin. Die Hufte steht gerade und das Brustbein
ist angehoben. Blick nach vorne. Den Bauchnabel leicht einziehen ~ Achtet darauf, dass der
(,On-Knopf driicken*), d.h. Muskeln in Bauch, unterem Riicken und Oberkorper bei den Ubun-
Gesil etwas anspannen. gen stets aufrecht bleibt.
Gegenstand | Variante 1 Den kleinen Gegenstand seitlich mit einer Hand dem Partner geben,
seitlich tber- dabei den Oberkorper zur Seite mitbewegen. Der Partner nimmt den | Den Unterkérper bei der
geben Gegenstand an und reicht ihn auf der anderen Seite wieder zuriick. | Ubung weitgehend nicht
30 Sek. m. Richtungswechsel, dann 10 Sek. Pause, 3 Durchgénge. |bewegen!
Gegenstand | Variante 2 Wie Variante 1, nun aber je zweimal den Gegenstand seitlich Uber- | Der Blick bleibt nach
seitlich und geben und dann je einmal Gber dem Kopf dem Partner (ibergeben. | vorne gerichtet.
uber Kopf Dazu die Arme ganz austrecken und den Kopf in Verlangerung der | njcht vergessen weiter-
tiibergeben Wirbelsaule halten. 3 Durchgange a 30 Sek., je 10 Sek. Pause. zuatmen und zu lacheln!
Gegenstand |Variante 3 Wie in Variante 2, nun aber je zweimal den Gegenstand erst seitlich, | Zuletzt ruhig stretchen: Auf-

recht stehen, tief einatmen u.
Arme nach oben strecken,

beim Ausatmen je einen Arm
seitlich (ber d. Kopf dehnen,

halten, ein- und ausatmen...
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