Idee der Woche

Arten des Aufwarmens

Allgemeines Erwarmen (z.B. Lauf ABC) / Erwarmen groBer Muskelgruppen (z.B. Beine) /
spezielles Erwarmen (z.. Rope Skipping) / disziplinspezifisches Erwarmen (z.B. Kraft) /
Bewegungsvorbereitung (z.B. Aerobic)

Grrundsabz 1 Grrundsakz 2

Muskeltemperatur erhdhen Grelenke auf Belastungen vorbereiten

Grrundsabkz 3 CGrrundsabz 4

Herz—Kreislauf-System vorbereiten Lunge alktivieren

Grrundsakz § Grrundsakz &
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