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1 Allgemeines / Theorie 

 

2 Praxis 

Prinzipien der Erwärmung: 

Überschaubarkeit der Übung 
Vorbereitung auf den Hauptteil 
Wiederholung von Gelernten 
Steigernde Dauerbelastung (keine Sprints) 
Stretching 
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Jede Befreiungsbewegung je Seite ca. 3 Minuten. Davon je 1 ½ Minuten Crossover (Kreuzgang) 
und Onside (Passgang). 


