DER WALKING-KU.

Zusammenfassung

SEQUENZ

INHALT

S

9 Einstieg/ * BegriiBung 5
2 Information e Einblick in das Stundenthema: Bunte Mischung
I
S "
= | Einstimmung/ e Ubung: ,Schattenwalken” 5
& | Erwarmung
— | Hauptteil « Ubung: ,Gruppenausflug mit Variationen" 30
(NN}
E -
= rweiterung +20
%  Ubung: ,Autofahrerspiel”
« Ubung: ,Schlangenspiel”
Kraftigungs- und | Kraftigung: Durchreiche 5
Dehniibungen Dehnung: Ausfallschritt |
A Erweiterung +10
2 Kraftigung: Unterarmstiitz, Querstrange
=5 Dehnung: Querulant, Apfel pfliicken
m .
£ | Entspannung » Ubung: ,Atemiibung" 5
Information/ * Reflexion des Kurses 10
Austausch * Dank an die Teilnehmer
* Teilnehmerinformation Nummer 12 ,Wie geht es nach dem Kurs weiter?"
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