Ganzkorper-Mobilisation
fur Kinder (U7/U9)

Beweglichkeit erhalten, Korpergefuhl
fordern, Uberlastung vermeiden

Zehen und FiiRe "aufwecken"
2 Minuten

» Zehen spreizen — locker lassen

* GroRRzeh ,winkt“ den anderen
P 5N Zehen
“[¥< - Ful langsam lang machen —
entspannen

Sprunggelenke mobilisieren
1-2 Minuten

* Ein Ful} leicht angehoben

* Kreise malen (erst klein, dann
groR)

* Richtungswechsel

Knie & Hiifte verbinden
2 Minuten

* Mini-Kniebeuge
* Arme nach vorne
* Aufrichten — ,grofl} werden®

Wirbelsaule bewegen
2 Minuten

* VierfuBlerstand
* Rund machen (Katze)
* Lang machen (Kuh)

Aufrichtung und Atmung
1-2 Minuten

* Aufrecht stehen
» Tief einatmen
* Beim Ausatmen Schultern locker

Fazit: kurz & regelmaRig,
nach jedem intensiven
Training, Fokus: Bewegung,
nicht Perfektion

Ganzkorper-Mobilisation
fur Jugendliche

Beweglichkeit erhalten, Haltung verbessern,
,Boulderbuckel® vermeiden

FuB- und Zehen-Mobilisation
2-3 Minuten

» Zehen spreizen & aktivieren
» Grol3zeh bewusst absetzen

* FulRgewdlbe lang machen — :
entspannen

Sprunggelenke und Waden
2 Minuten

» FulBkreise in beide Richtungen

» sanftes Vor- und Zuruckverla-
gern des Gewichts

Hiifte und Becken mobilisieren
3 Minuten

» Ausfallschritt — Becken auf-
richten

» langsame Beckenbewegung
vor/zurlck

» Seitenwechsel

Wirbelsaule in alle Richtungen
3 Minuten

* Rumpfrotation im Stand

» Wirbelsaule ,lang machen®

* Arme nach hinten kreisen

* Brust 6ffnen, Schultern locker

Abschluss: Atmung & Haltung
2-3 Minuten

» Aufrecht stehen
 Tief in den Brustkorb atmen
* Lange im Korper spuren

Fazit: Mobilisation ist Trainingsbestandteil,
kein Extra, je harter der Schuh — desto
wichtiger der Ausgleich, Haltung aktiv
pflegen = langer leistungsfahig bleiben



