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Aufwarmen: Reifensuche

Zwei bis drei Reifen weniger als Teilnehmende sind in der Halle verteilt. Wer nach dem Signal
keinen Reifen erwischt, 10st eine Zusatzaufgabe.

Zwei bis drei Reifen weniger als Teilnehmer sind in der Halle verteilt. Alle laufen in einem vorgegebenen Stil
(vorwarts, rickwarts, Hopserhilipfen etc.)um die Reifen. Auf ein akustisches oder visuelles Signal beriihren alle
zuerst eine Wand und stellen sich in einen Reifen. Wer keinen mehr findet, 16st eine Zusatzaufgabe.

Material: Reifen

Bemerkung: Vor koordinativ anspruchsvollen Tatigkeiten (z. B. alle Spiele) aber auch vor extremen
Bewegungsmustern (Wirfe) oder intensiven Belastungen (Spriinge) ist ein gutes Aufwarmen besonders
notwendig. Zu Beginn eines Trainings oder einer Lektion steht also immer das (spielerische) Einlaufen.
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