Mindestprogramm Aufwärmen LG 1, Schwimmteam Neusäß


 Quelle Bild: Internet
1. Arm-, Schulter-, Hüft- und Fusskreisen

· rechter + linker Arm, …

· beide Richtungen 

2. Liegestütze

· mindestens 25 x für Jg. 1998 und älter

· mindestens 15 x für Jg. 1999 und jünger

· saubere Ausführung, möglichst ohne Pause

3. Strecksprünge

· mindestens 15 x für Jg. 19988 und älter

· mindestens 10 x für Jg. 1999 und jünger

· saubere Ausführung, ohne Pause
· alternativ auch Kniebeuge (ab Jg. 1998: mindestens 25 x, bis Jg. 1999: mindestens 20 x)
4. Unterarmstütz
· Bauchlage, Rückenlage, Seitenlage rechts und Seitenlage links
· pro Lage 2 x ca. 20 s halten, kurze Pause

5. Dehnung

· Brustmuskel ist immer zu dehnen
· saubere Ausführung
· weitere Muskelgruppen nach Bedarf und Zeit

