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Ablauf eines funktionalen Aufwärmens 
 
 

Arbeitsauftrag: 
Ergänze die fehlenden Angaben des Schaubildes (Ziele & Maßnahmen) mithilfe der 
Informationen aus dem Video „Richtig aufwärmen im Sport“. 
 
 
 
 

Allgemeines 

Aufwärmen 

Ziel 

A Herz-Kreislauf 
aktivieren 

Maßnahmen 

B Beweglich 
machen 

Maßnahmen 

 
 
 
 
 

Spezielles 

Aufwärmen 

Ziel 

C Koordinativ 
einstimmen 

Maßnahmen 

D Dampf 
machen 

Maßnahmen 

 


