Shaolin-Kempo-Karate Bad Bentheime.V.

Traditionelle Kampfkunst neu erleben

Ubungen zum Aufwiarmen fiir das Onlinetraining am 08.03.

Wir bitten die Teilnehmer des Online-Trainings sich ca. 15 Minuten lang vor dem Unterricht
selbstandig sowie eigenverantwortlich aufzuwéarmen. Hier unterbreiten wir einen Vorschlag
fir die Aufwéarmibungen; ein zusétzliches Video mit Beispiel bringenden Filmsequenzen
stellen wir alsbald bereit. Nach der Trainingser6ffnung werden weitere, auf die jeweilige
Einheit abgestimmte Aufwérmiibungen ,,live” vor- und gemeinsam ausgefuhrt.

... und nun: los und viel Spal3!

- Arme kreisen, vorwaérts, 1 Minute lang

- Arme kreisen, riickwarts, 1 Minute lang

- Arme baumeln, nur durch Huftdrehung, 1 Minute lang

- FauststoRe, diagonal, mit Eindrehen, 30 Wiederholungen pro Seite

- FauststoRe, nach vorne, drei verschiedene Héhen, 1 Minute lang

- FauststoRe wie vor, nach vorne, drei verschiedene Hohen, jeweils doppelte
Ausfuhrung 1 Minute lang

- Arme wedeln von auf’en nach innen, 30 Wiederholungen pro Seite

- Ausdrehen, dem gestreckten Arm nachschauen, 20 Wiederholungen pro Seite

- Knie kreisen, von innen nach auRen, 30 Wiederholungen pro Seite

- Hampelmann, locker, 2 Minuten lang

- Aushéngen und Boden vor und unterhalb des Korpers tippen, 20 Wiederholungen pro
Seite

- Twister, auf dem FuBballen, 30 Sekunden pro Seite

- Knie ran ziehen, tber einen Stuhl, 20 Wiederholungen pro Seite

- Treten, Mae-Geri, Uber einen Stuhl, 20 Wiederholungen pro Seite

- Beinschwung, von innen nach auRen, tiber eine Stuhllehne, 20 Wiederholungen pro
Bein

www.shaolin-kempo-karate.de



