DER WALKING-KU.

Zusammenfassung
SEQUENZ INHALT
) Einstieg/ * BegriiBung 5
2 Information e Einblick in das Stundenthema: unterschiedliche Intensitat
T
= | Einstimmung/ | * Ubung: ,Roboterspiel” 5
& | Erwarmung
Hauptteil * Wiederholung zu theoretischen Aspekten der Belastungssteuerung 35
E « Ubung: ,Gruppenausflug Runde"
3 Erweiterung +20
T * Ergénzung zur Ubung: ,Gruppenausflug Runde”
« Ubung: ,FuBgéngerzone"
Kraftigungs- und | Kréftigung: Petersilie hacken 5
Dehniibungen Dehnung: Querulant
A Erweiterung +10
2 Kraftigung: Kniebeuge im Ausfallschritt, hinterer Unterarmstiitz
§ Dehnung: Flamingo, gedrehter Flamingo
2 | Entspannung « Ubung: ,Versteinern" 5
Information/ * Kurze Reflexion 5
Austausch » Hausaufgabe: Ubertragung in den Alltag

e Teilnehmerinformation Nummer 10 ,Propriozeption”
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