1. Diagonales Arm- und Beinheben in Bauchlage

INTENSITAT
» 30 sec. Belastungszeit
>  2-3 Satze

»  Erholungszeit = Belastungszeit

UBUNGSABLAUF
» Bauchlage mit gestreckten Armen und
\ Beinen, anheben eines Armes gleichzeitig
\\ mit dem gegenuberliegenden Bein,
‘ @ Handflachen zeigen nach unten, Knie

moglichst gestreckt halten
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2. Nackenbriicke

INTENSITAT
» 30 sec. Belastungszeit
»  2-3Satze

»  Erholungszeit = Belastungszeit

UBUNGSABLAUF

» Nacken und FilRRe sind am Boden,
Hifte wird nach oben gestreckt (kurz

halten) und wieder bis zum
Bodenkontakt gesenkt
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3. Liegestutzsteigen

INTENSITAT
» 30 sec. Belastungszeit
»  2-3 Satze

»  Erholungszeit = Belastungszeit

UBUNGSABLAUF

> Hande stltzen nacheinander auf einer Stufe
und wieder am Boden
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4.Scheibenwischer

Einzel- oder Partneriibung

INTENSITAT
» 30 sec. Belastungszeit
>  2-3 Satze

»  Erholungszeit = Belastungszeit

UBUNGSABLAUF

» Einzellibung: in Riickenlage mit zur Decke
gestreckten Beinen diese abwechselnd links und
rechts ablegen

> Partneriibung: Ubender in Riickenlage mit zur
Decke gestreckten Beinen, Partner versucht
durch Druck links oder rechts gegen die Beine zu
destabilisieren.
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5. Armwischer in Bauchlage mit Kraulbeine

INTENSITAT
» 30 sec. Belastungszeit
~ » 2-3Satze
\ »  Erholungszeit = Belastungszeit
\\ UBUNGSABLAUF

=<
—\\ // » Arme parallel zum Boden mit Handflachen

nach unten gestreckt halten,

Scheibenwischerbewegung zur Seite und
wieder nach vorne, gleichzeitig
\ Kraulbeinbewegung

\|
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6.Spinnengang

INTENSITAT
» 30 sec. Belastungszeit
>  2-3 Satze

»  Erholungszeit = Belastungszeit

UBUNGSABLAUF

» Bauch zeigt nach oben, die Arme sind nahezu
gestreckt, Finder zeigen nach hinten, Beine
sind im Knie angewinkelt, Hufte weitgehend
gestreckt, aus der Briicke wechselweise
beinheben
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7.Rumpfheben schrag

INTENSITAT
% » 30 sec. Belastungszeit
>  2-3 Satze

»  Erholungszeit = Belastungszeit

UBUNGSABLAUF

/ » In Rickenlage mit zur Decke gestreckten
—_—

Armen und Beinen einen Handrticken am
gegenlberliegenden FuR vorbei Richtung
Decke ziehen, im Wechsel

A
-
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8. Offnen und schlieBen in Bauchlage

INTENSITAT
» 30 sec. Belastungszeit
»  2-3Satze

»  Erholungszeit = Belastungszeit

UBUNGSABLAUF

» In Bauchlage Arme in U-Haltung parallel
zum Boden abheben, Arme strecken bis die

\ \ Daumen sich beriihren, dann wieder zurtick

RS in U-Haltung
— > Variante: gleichzeitig gestreckte Beine
) offnen und schlielRen
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9. Diagonale Streckung

INTENSITAT
» 30 sec. Belastungszeit

» 2-3 Satze
»  Erholungszeit = Belastungszeit

UBUNGSABLAUF

» Diagonales Anheben eines Armes und Beines
aus dem Liegestutzstellung
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10. Ball um Rumpf kreisen im Einbeinstand

INTENSITAT

» 30 sec. Belastungszeit
» 2 Durchgange, einen links einen rechts

V7

N

UBUNGSABLAUF

» Ball oder anderen weichen Gegenstand um
den Korper kreisen, dabei vom Sohlenstand
versuchen moglichst lange in den
Zehenstand zu wechseln
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11. Fliigelschlagen

INTENSITAT
\ » 30 sec. Belastungszeit

\ \ > 2.3 Sitze

»  Erholungszeit = Belastungszeit
\X——:i/ \
r et N .
UBUNGSABLAUF
» In Bauchlage Arme in U-Haltung parallel zum
NS

Boden abheben, langsames Heben und

Senken der Arme bis die Schulterblatter
zusammenstofRen
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