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AUSGANGSPOSITION
Ausfallschr'u’r’r nach vor'n

-Beide FuBSplfzen zelgen
nach vorn SRR

AUSFUHRUNG: - 7" "
-Beide Knie beugen‘und ’r ef
gehen :
‘Hinteres Knie zelg‘r zum,
Boden
*Beine sTr'ecken und hoch-
kommen '

L

ACHTUNG :
-Vorderes Knie 90 Grad'

Ferse des vorderen Beins
belasten

*Grundspannung in Beinen
halten

AUSGANGSPOSITION
»Schulterbreiter Stand
- Zehenspitzen nach aufen
-Oberkorper aufrecht

AUSFUHRUNG
*Knie beugen
*Po nach hinten schieben

"ACHTUNG
*Knie.bleiben hinter
FuBsPn‘zen _

-Gewicht au__f die Fersen
'. verlagern
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. Aktive Korpermitte .

.+Blick zur Bank- * = . &

-Schulterbreiter-S
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AUSFUHRUNG!. . - -
‘Li FuB'hoch; re FuB
folgt ; =

-Re FuB runter, li FuR
runter

* Arme dynamisch -
mithehmen '
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ACHTUNG > o4
-Ganzen FuB auf Bank
aufsetzen

-Oberkorper aufrecht
halten

AUSGANGSPOSITION

- Auf Bankkante stellen

- Aufrechter Stand

FuB .schwebt" seitlich in
der Luft

*FuBspitze angezogen

Arme locker in die Hiifte
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AUSFUHRUNG

*Bein hebt gestreckt zur
Seite.
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ACHTUNG: .=
~Oberkarper aufrecht halten:
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' AUSGANGSPOSITION, - &
'f 5@ Beide Hande stiitzen aufi - -
fhs Sitzflache der:Bank: -/ "
' ez (einfacher: Lehne). +- -~ &
, g;:;; -FiBe hiftschmal® % .- -~
| J ¥ aufgestellt / , .
| -Korper bildet eine Gerade'
-Ellenbogen in leichter
Beugung
AUSFUHRUNG P 4
| -Korper in Gerade halten .
ACHTUNG |
*Bauch und Beckenboden
anspannen
AUSGANGSPOSITION
-Beide Hande stiitzen auf
Sitzfldche der Bank
‘(einfacher: Lehne)
+FiiBe hiift- bis
schulterbreit aufgestellt
“-Korper. bildet eine Gerade _Y
AUSFUHRUNG e e
~*Arme beugen ' ﬂf‘%m«w”

. a :';.'I'.-,ﬁ-:":
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*Brust. in‘\Richtung Bank
schieben: -

: Arme wieder strecken und
Brust hochdriicken
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£ -Bauch und Beckenboden “ | . &
~ . angespannt SEER I
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- *Hdnde schul’rerbﬁ:éii auf - &
- ‘Bank stfiitzen *© ... 4
-Beine angewinkelt, Fersen. -
stehen unter-Knien . #- -~ &
o R L] ~Arme gestreckt; Schultern
= . zZiehen nach hinten unten
= :Poberiihrt Rand der Bank
leicht ; |
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------ BB | AUSFUHRUNG
== W -Arme beugen, Ellenbogen”
zeigen nach hinten .
*Po wandert Richtung Boden
- Arme strecken, Po wandert
wieder hoch
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AUSGANGSPOSITION

-Hiuftbreiter Stand, Beine
leicht gebeugt, Po schiebt
‘nach hinten

*Gerader, langer Riicken

‘Gewicht auf den Fersen
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AUSFUHRUNG

-Gestreckte Arme fiihren
Paddel-Bewegung aus
(hoch/tief)
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AUSGANGSPOSITION
~Auf die vordere - -
- Bankkante setzen - « '/
*Hadnde hm’rerm Po
aufges’ri.ifz’r «
-Riicken gerade, Lehne |
nicht beriihren!”™ - *

- Angewinkelte’'Beine .
Richtung Bauch ziehen'

- Knie zusammendriicken

L |

AUSFUHRUNG :

*Knie schieben langsam
nach re/li :

- Flisse schieben |€lCh'|'
nach li/re oben

*Oberkorper ruhig in der
Mitte halten

AUSGANGSPOSITION

» Schulterbreiter,
aufrechter Stand

»Grofer Ausfallschritt mit
re/li Bein

~AUSFUHRUNG

* Belastung auf gebeugtem
Bein

* Anderes Bein bleibt
‘gestreckt

* Becken und Innenseite des
9es’rr_eckfen Beins ziehen
Rfch‘rung Boden um
Dehnung U verstdrken
Sel’renwechsel
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4 ATEM g o
| Bewuss’r ein: und ausat- :
men wdhrend der gesamten

Dehnung : ]




AUSGANGSPOSITION
-FiiBe schulterbreit. -

- ‘aufgestellt **.uan* °}¢.

-

-Beine leicht gebeugt: </
- Oberkorper beugt ml’r .r
geradem Riicken bis‘er:
parallel zum Boden steht .
-Hdnde unter Schul’rer‘n auf
Bankkante / Buggy o.d. .
abgestitzt

AUSFUHRUNG

» Arm Uber Seite nach auflen
hochstrecken IR ﬁ;:;;;f
-Blick folgt der Hand R o
- Arm liber Seite zuriick und | £FA A
‘unter Oberkérper
hindurchfihren

-Blick folgt auch hier der
Hand

*Arm am Ende der Bewegung
langziehen um Dehnung zu
verstdrken

- Seitenwechsel

.ATEM gl

'.Ema’rmen wenn 1 du den Arm

hochs’rrecksT Ausatmen,

“_.wenn du den Arm unTerm

Oberkorper durchfi hrsT
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.. | :Aufrechter hiftschmaler &

"AUSGANGSPOSITION /- /f

L.

- *Stand AT TR A
- Schultern leicht nach hinten

L=

unten gezogen: * © . 4L

AUSFUHRUNG - - » .~ _
:Uberkreuze deine Beine:
li/re Bein vorn’ |
*gegengleicher Arm zieht ge-
streckt lber Kopf ~
‘li/re Arm zieht Richtung
Boden und verstarkt-die .-
Dehnung -
- Seitenwechsel ot

ATEM

Einatmen, wenn der Arm
nach oben streckt.
Ausatmen, bei Seitheigung
des Oberkorpers
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