Forderturnen — Gruppe Andrea, Halina, Nora

Wochenplan gegen Langeweile

1. Was ist | Ubung1: Ubung 2 Ubung 3 Ubung 4 Ubung 5 Ubung 6
zu tun? Aufwarmen
Was Seilspringen: Kdrperspannung: Bauchmuskulatur: Handstand an der Wand Dehnung: Briicke
ist - Wenn kein Seil Auf den Bauch legen. Arme | , Kuscheltier abklatschen” Wichtig! Nicht im Bauch Wir lernen den Spagat Auf den Ricken legen,
Ist zu vorhanden: einfach und Beine der Lange nach Setze dich hin wie auf dem Bild. durchhéngen und den Po ganz feste | > Grétschsitz dehenen mit Hénde neben den Kopf
tun? zwei oder drei ausstrecken und vom Komme so weit hoch, dass du dein anspannen (zusammenkneifen) gespannten Beinen und auf das stlitzen, FURe an den Po
Geschirrtlicher Boden abheben. Wichtig Kuscheltier immer abklatschen rechte, linke Bein und in die Mitte | anwinkeln und
zusammenbinden Beine geschlossen und kannst. legen. hochriicken Hande
gespannt. anschauen
So soll die t & | CRUNCHES £
Ubung TS e
Abb. 18: Basisspannungsiibung in Bau
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2. Wasist zu | Ubung 1: Ubung 2 Ubung 3 Ubung 4 Ubung 5 Ubung 6
tun? Aufwarmen
Seilspringen: Koérperspannung: Bauchmuskulatur: Dehnung: Rad Briicke
- Wenn kein Seil Auf den Bauch legen. Arme | ,Kuscheltier abklatschen” Wir lernen den Spagat Immer schauen wo ihr aufkommt! | Auf den Ricken legen,
vorhanden: einfach und Beine der Lange nach Setze dich hin wie auf dem Bild. - Grétschsitz dehenen mit Hinweis: ,Schauen, schauen und Hénde neben den Kopf
Was zwei oder drei ausstrecken und vom Komme so weit hoch, dass du dein gespannten Beinen und auf das Tada“ stutzen, FiRe an den Po
ist zu tun? | Geschirrtiicher Boden abheben. Wichtig Kuscheltier immer abklatschen rechte, linke Bein und in die Mitte anwinkeln und
zusammenbinden Beine geschlossen und kannst. legen. hochriicken Hande
gespannt. anschauen
So soll die .+ wt o5 | CRUNCHES , N
Ubun === — wif
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