DER WALKING-KU.

Zusammenfassung
SEQUENZ INHALT
) Einstieg/ * BegriiBung 10
2 Information * Informationen zur Schrittfrequenz als Steuerungsmethode
T
= | Einstimmung/ * Ubung: ,Paarlauf” 5
& | Erwdarmung
— | Hauptteil « Ubung: ,Steigerungswalk" 30
(NN}
% Erweiterung +20
+ Ubung: ,Kontrollwalk"
Kraftigungs- und | Kraftigung: Kniebeuge 5
Dehniibungen Dehnung: Apfel pfliicken
w
3 Erweiterung +10
T Kraftigung: Wandstiitz, Situps
§ Dehnung: Gedrehter Flamingo, Grashalme zahlen
< Entspannung « Ubung: ,Entspannungswalk” 5
Information/ * Kurze Reflexion 5
Austausch » Hausaufgabe: Uben der Schrittfrequenz
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