Aufwarmen fur den Wettkampf Q\:FE(HTE N

Dauer: ca. 60 Minuten N RW

Teil 1) Lauf ABC ca. 7¢

10 Bahnen lockeres Laufen

4 Bahnen Anfersen (vorwérts hin/riickwérts zurtick)

4 Bahnen Kniehebellauf (vorwérts hin/riickwérts zurtick)
4 Bahnen Sidesteps

4 Bahnen ruckwarts Laufen

4 Bahnen seitlicher Kreuzlauf

4 Bahnen Hopserlauf (vorwérts hin/rlickwérts zurtick)

4 Bahnen zugiges Laufen

Teil 2) Mobilisierung und dynamisches Dehnen ca. 15°

Standwaage (2x rechts, 2x links)

2 Bahnen (1x linke Seite/1x rechte Seite) Huftkreisen nach innen im Gehen
10x (pro Seite) Hiftkreisen nach auflen mit Kick nach hinten im Stand

10x Kniebeuge bis auf die Zehenspitzen, langsam, kontrolliert und méglichst
grolBe Bewegungsamplitude

10x Windmuhle (Toe Touches Twist), dabei auch den Oberkérper rotieren
lassen

10x Arme drehen (10x links, 10x rechts) vorwérts und riickwérts

1 Bahn Ausfallschritte mit T-Rotation

Y2 Bahn Handlaufe

5x aus der Sumohocke in die Rumpftiefbeuge

5x (pro Seite) seitliche Ausfallschritte mit Dehnung der Hamstrings
Skorpion 2x pro Seite

Teil 3) Sprints und Spriinge ca. 3

4 Bahnen Temposteigerungslaufe, zligig beginnen, dann Tempo steigern bis
zum kurzen Sprint, dann auslaufen

3 Bahnen Sprint mit Start aus dem Tippeln

3x hintereinander intensiver Hochsprung, dabei Knie zur Brust ziehen



Teil 4) Spezifische Bewegungen ca. 5

2 Bahnen Schritte vorwarts, langsam aber mit Spannung, zweite Bahn z(igig
2 Bahnen Schritte rickwarts

8x Ausfall, dynamisch und intensiv

8x Schritt — Ausfall, langsam-schnell

8x Schritt vorwarts Ausfall zwei Schritte zurtick, dynamisch und intensiv

Umziehen 10¢

Teil 5) EinstoBen ca. 5

15x Gerader Stol3 auf Brust des Partners, technisch sauber und kontrolliert
15x Umgehungsstold um die Quart/Sixt auf die Brust des Partners, technisch
sauber und kontrolliert

15x Quart Parade mit direkter Riposte

5x Ausfall mit geradem Stol3

5x Schritt vor Ausfall mit geradem Stold und Rhythmuswechsel langsam-
schnell

Direkt im Anschluss:

Teil 6 Fechten ca. 15° —> idealerweise mit Melder, aber wenn keine Bahn frei
ist, dann ohne!

Ca. 20 Treffer ausfechten



