DER NORDIC-WALKING-KURS

Zusammenfassung
DAUER
SEQUENZ INHALT (MINUTEN)
Einstieg/ * Hinfithrung zum Inhalt der Einheit: Stockeinsatz und FuBabrollen 3
S | Information
=
:g Einstimmung/ « Ubung: ,Armschwingen"” 10
= | Erwarmung * Ubung: ,Schulterheben”
i * Ubung: ,Marschieren”
» Ubung: ,FuBmobilisation"
Hauptteil  Wiederholung wesentlicher Elemente der Nordic-Walking-Technik 30
— « Ubung: ,Nordic-Walking-Stocke hinterherschleifen”
m « Ubung: ,Erlernen der Druckausiibung”
E « Ubung: ,Druckausiibung und FuBabrolltechnik”
E
Erweiterung +20
« Ubung: ,Druckausiibung anwenden”
Kraftigungs- und | Kraftigung: Partneriibung fester Stand 5
Dehniibungen Dehnung: Wandbrett
A Erweiterung +15
% Kraftigung: Kniebeuge im Ausfallschritt, Wandstiitz
Q Dehnung: Flamingo, Grashalme zahlen
£ | Entspannung « Ubung: ,Progressive Muskelrelaxation” des Nackens 4
Information/ e Reflexion und Austausch 3
Austausch e Teilnehmerinformation Nummer 7 ,Gehschule I: FuBabrolltechnik,

Knieverhalten und Rhythmus"
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