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Stundenverlaufsplan

Nr. | Zeit Ziel Organisationsform Ubungen / Spielform Materialien Bemerkungen/ Nachbe-
reitung
1 6min Stundeninhalte keine
»  Kleine Theorieeinfuhrung zum Thema Cool down | Zeitproblematik anspre-
chen
2 4min | Puls senken 2er Paare Pulssenkung »  Hitchen
»  2er Gruppe bewegt sich mit Ball innerhalb eines Feldes und spielt sich laufend » Balle IPulsvorgabe hangt vom
(und dribbelnd) den Ball zu- Puls sollte am Ende der vier Minuten auf 120 sein, Trainingszustand ab
wer schatzt sich am besten ein???
3 7min | Auslaufen Jeder fur sich Auslaufen keine ! Sprechen sollte jederzeit
Auf Ful3ballrasen, barful? eine Runde in ca. 2,50 min, zweite Runde in 3,10, mdglich sein, Zeiteinheiten
mussen der Leistungsstar-
ke angepasst werden
4 8min | Aktive Muskel- und | Jeder fur sich Aktive Muskel- und Gelenksentspannung keine
Gelenksentspan- »  Lockerung der Hiiftbeuger: wechselseitiges Beinheben aus dem Gehen her-
nung aus- Huftgelenkwinkel von 90 Grad; Standbein gestreckt
»  Lockerung der Huftbeuger, Ab- und Adduktoren: Hurdenschritt- aus dem Ge-
hen heraus spreizen, im Knie angewinkelt, neben dem Kérper nach vorn
»  Lockerung der Bauch- und Rickenmuskulatur: Partner umfasst die Oberarme
Partneruibung — des sitzenden Partners und zieht sie vorsichtig nach hinten- oben
»  Lockerung besonders der schragen Rumpfmuskulatur: Seittiberkreuzlauf- I nicht einsetzen bei
Oberkorper und Becken werden kontrolliert gegeneinander verdreht Problemen im Lendenwir-
belsaulenbereich
»  Lockerung der Sprunggelenk- und Fulmuskulatur: Streckung der FuR3gelenke
im Wechsel- lockerer Fu3gelenkslauf im Gehen
»  Lockerung der Schulterheber: aktives Heben und Senken der Schultern ! bei verkiirzten Schulter-
hebern nur mit geringer
Intensitat durchfiihren
»  Lockerung der Beinstreckerschlinge: vorderer Ausfallschritt mit Nachwippen I gerader Riicken
5 5min | Kurze Dehnphase [ Jeder fiir sich Ausdehnen keine

»  Dehnung der Kniestrecker und Huftgelenkbeuger: Schrittkniestand, hinteres
Bein anziehen, Hifte aktiv nach vorne Beugen

»  Dehnung der Adduktoren: Seitgratschstand, Kérpergewicht auf gebeugtem
Bein, FuRRspitze des gestreckten Beins zeigt nach vorne

» Dehnung der GeséaR- und tiefen Rickenmuskulatur: Langsitz, rechtes Bein
Uberschlagen auf die Héhe des Kniegelenks, linker Ellenbogen driickt gegen
das rechte Kniegelenk nach auf3en

»  Dehnung der Wadenmuskulatur: Abstiitzen an einer Wand, ein Bein weiter

I Rucken gerade halten

! Ricken gerade halten




den hergestellt werden kann

nach hinten stellen, sodass gerade noch Kontakt mit der Fersen und dem Bo-

! Ricken gerade halten

6 8min | Lockerung 2er Gruppenl/jeder fir | Lockerung

sich Lockerndes Auslaufen mit Ausschuttelbewegung
Kerze zur Unterstiitzung des vendsen Blutriickflusses
Ausschutteln der Beine durch Partner

Ausschutteln der Unterschenkel

Ausschutteln der Arme und der Schulter durch Partner
Sanftes Klopfen auf den Ricken durch Partner

YVVVVYVYYVY

keine

I langsam ausschutteln,
sodass der Partner nicht
dagegen spannt

7 5 Stundenausklang | In der Gruppe Reflexion
»  Besprechung der Stunde

keine
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