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Stehend. die A it 4-fuRler, die Knie leicht 4-fuller 4-fuller Rickenstufelagerung
Pause zwischen den . . enend, die rme m heben, diagonal Hand (R) | diagonal die Wirbelsdule | diagonal die Wirbelsadule die Knie seitlich fihren
- 1-beinig schwingen Schulter-Rotationen e e .
Ubungen hwi und FuB (L) heben, mobilisieren mobilisieren im Wechsel nach rechts
schwingen absetzen und wechseln Rotation nach R Rotation nach L und links
0:00:15 | Ubungsdauer 0:00:30 0:00:30 0:00:30 0:00:30 0:00:30 0:00:30

Variante schwer

Variante Mittel

Variante leicht

Aktive Phase
Passive Phase
Anzahl Runden
Pause zwischen den
Zirkeln

Kniebeuge nach vorne
springen, 2 Minispriinge
zurlick

4-fuRler, Standknie heben,
diagonal heben/strecken,
absetzen und wechseln

Skater mit dem ProPilot +
Oberkdrper-Rotation +
hinterer Ful® bertihren

Liegestutze,
die Knien wahrend der
Liegestutze im Wechsel
nach vorne seitlich ziehen

Kniebeugesprung auf der
Stelle

4-faRler, Standful heben,
diagonal heben/strecken,
absetzen und wechseln

Seitstep-Sprung mit dem
ProPilot

Liegestutzeposition,
die Knien im Wechsel nach
vorne seitlich ziehen

Kniebeuge

4-fuRler, diagonal heben/
strecken, absetzen und

Seitstep mit dem ProPilot

Liegestutzeposition,
die Knien im Wechsel nach

wechseln vorne ziehen
0:00:30 0:00:30 0:00:30 0:00:30
0:00:20 0:00:20 0:00:20 0:00:20
3
0:05:00




Variante schwer

Variante Mittel

Variante leicht

Aktive Phase
Passive Phase
Anzahl Runden
Pause zwischen den
Zirkeln

Russian twist mit dem

Waageposition,
1-beinstand auf dem
rechten FuR.

Waageposition,
1-beinstand auf dem linken
Ful3.

Liegestiitze mit dem

ProPilot + Preap Band, ProPilot + Preap Band ProPilot + Preap Band Ful F‘{°P::I°t .
die FiiRe oben halten | am FuR fixiert nach vorne | am FuR fixiert nach vorne ulsspitze-rerse im
im Verlangerung des im Verlangerung des Wechsel
Kdrpers Korpers
Waageposition, Waageposition, Li itz i "
Russian twist mit dem 1-beinstand auf dem 1-beinstand auf dem linken legestutzeposition mi
ProPilot, die FiiRe oben rechten FuB. FuR. dem ProPilot

halten

ProPilot nach vorne im
Verlangerung des Korpers

ProPilot nach vorne im
Verlangerung des Korpers

FulRspitze-Ferse im
Wechsel

Russian twist mit dem
ProPilot Full auf dem

Waageposition,
1-beinstand auf dem

Waageposition,
1-beinstand auf dem linken

Liegestutzeposition mit

Boden re:chten Ful3. . Ful3. dem ProPilot
ProPilot nach unten ProPilot nach unten
0:00:30 0:00:30 0:00:30 0:00:30
0:00:20 0:00:20 0:00:20 0:00:20
3
0:00:00




