- Stocke zuwerfen: vertikal, in der Mitte
halten, 2 Stécke, auf Signal,
Richtungswechsel, Geschwindigkeit
steigern etc.

- "Stock-Tippen": je 1 Stock an der
Spitze halten, mit dem Handgriff
versuchen, die Schuhe des Gegeniibers
zu berthren. Wenn es gelingt -> 1 Punkt
oder

z.B. 5 "Leben", dann hat man verloren
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Gymnastikibungen

-mit Stocken beidseitig abstitzen:

-> Beine vor- und zuriick und seitwarts

schwingen

- Hufte kreisen

- Oberkorper nach li-re rotieren

- Arme kreisen / Schultern kreisen

- Hande ineinander verschranken,
-> Handgelenke kreisen

- Kopf nach li-re drehen, ev. vorne durch

- Hampelmann

- Marschieren im Stand

- Froschhipfen

- Aerobic-Ubungen, auch zu einem Lied
der Gruppe

Auf den Skiern (ohne Stdcke!)

- Stafette

- einen Kreis bilden, in eine Richtung
treten, dann Richtungswechsel
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- einen Abhang im Seitentreten
hochgehen, runtergleiten

- Gymnastik mit Skiern (Arme kreisen,
Schultern, Stampfen, Drehung im
Oberkoérper,Sprung,Sprung mit
Drehung

Spiele mit Funfaktor
(dafur wenig Aufwarmfaktor)
- FIS- Regeln als Tabou: erklaren oder

pantomimisch vorspielen
- Schneeballschlacht
- Gordischer Knoten (alle greifen mit
geschlossenen Augen in die Kreismitte
nach zwei Handen. Nicht mehr loslassen,
versuchen den Knoten zu l6sen, ohne
sich loszulassen)
- Ausbrecherkdnig/in: Kreis, alle fassen
sich an den Handen und lassen die
Person in der Mitte nicht aus dem Kreis
ausbrechen.

www.minibooks.ch
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Aufwarmen auf der Piste
zusammengestellt von R.Bachmann
Grundsatzliches

Ein Aufwarmen muss den Kreislauf
anregen und die wichtigsten Gelenke
(Sprungelenk, Knie, Schultern,
Handgelenk) und Muskeln aktivieren.

Ideen im Kreis

- Jemand ruft in der Mitte des Kreises
einen Namen aus der Gruppe und wirft
einen Handschuh in die Luft. Der
Gerufene muss den Handschuh fangen,
bevor er zu Boden fallt und macht weiter.

- In der Mitte ist jemand mit einem
Stock, er ruft einen Namen, rennt an
seinen Platz zurtick und der Stock muss
aufgefangen werden, bevor er den Boden
berlhrt. -> als "Strafe" z.B. 5
Froschspriinge oder Liegestitzen
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