Cardio Fit — Cool-Down

Stundenverlaufsplan

Nr.

Zeit

Organisation

Ubungen

Bemerkungen

Eine Bahn, gemiitliches Tempo

Eine Runde auf dem Rasen, gemditliches Tempo

Schuhe und Striimpfe
aus

Gemditliches Laufen auf dem Rasen

Variation:

- von vorne nach hinten
abrollen und umgekehrt
- AufRenrand, Innenrand
- Ballen-, Versenlauf

- mit FuBzehen Gras ,rei-
Ren”

Sandgrube oder
Beachplatz

Freies Bewegen auf dem Sand

Variation:

- Sand mit Zehen greifen
- FiRke durch den Sand
schieben, vorwarts, riick-
warts

Dehnen

Variation: (jeweils 30 sec.)
- Waden

- Schienbeinmuskulatur

- Oberschenkelvorderseite
- Oberschenkelriickseite

- Adduktoren

Auf den Rasen sitzen

Entspannungsiibungen (Yoga)

Variation:

- Atemibungen

- Ubung fur die 7 Zentren
- ,Reise durch den Koérper*

Theorie




