DER NORDIC-WALKING-KURS

Zusammenfassung
SEQUENZ INHALT
) Einstieg/ * BegriiBung 3
2 Information e Hinflihrung zum Inhalt: Variationen des Nordic Walkings
T
Ho) "
= | Einstimmung/  Ubung: ,Marschieren” 10
& | Erwarmung
Hauptteil + Ubung: ,Augen zu" 30
+ Ubung: ,BarfuB"
- « Ubung: ,Einarmig"
'E + Ubung: ,Ausfallschritte”
E Erweiterung +20
» Ubung: ,Nordic Jogging/schnelles Gehen"
» Ubung: ,Springen”
« Ubung: ,Hopserlauf”
Kraftigungs- und | Kréftigung: Unterarmstiitz 5
Dehniibungen Dehnung: Flamingo
A Erweiterung +15
= Kraftigung: Querstrange, Durchreiche
S Dehnung: Ausfallschritt II, Grashalme zahlen
(V2]
£ | Entspannung * Ubung: ,Nackenmassage” 2
Information/ * Reflexion und Austausch 5
Austausch e Teilnehmerinformation Nummer 10 ,Propriozeption”
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