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A: Massage Beinmuskulatur 1 10@
e  Moglichst alle muskularen Anteile durch kleine Bewegungen
erfassen
e  Warm-up: ziigig rollen; Cool-Down: langsam rollen

B: Massage Riicken 1 10 .
e  Mit der Beinstreckung die gestreckten Arme nach vorne

bringen

A: Ausrollen | gerade 1 10 -

e  AP: GesaB auf den Fersen; Oberkdrper aufrecht
e  Mit Unterarmen uber die Rolle gleiten
e  Vorne kurz die Schultern dehnen

B: Ausrollen | seitlich 1 10@ _
e AP: aus dem VierfiiBlerstiitz den Arm (ber die Rolle gleiten
lassen

. Hand hinterher schauen
. EP: kurz halten

A: Achterkreisen 1-2 10@ 60"
. Rolle/Medizinball von auBen nach innen — erst um das
Standbein, dann um das Schwungbein — k eisen lassen
e  Variante: nach jeder WH den Medizinball gegen eine Wand
werfen oder einem Partner zuwerfen

B: FuBgelenksarbeit + Einbeinstédnde 1-2 5@ 60"
e 3er-/5er Rhythmus Skippings + Einbeinstande
. Einbeinstande kurz stabilisieren
e  Variante: Medizinball gegen Wand werfen oder Partner
zuwerfen
A: Klappmesser 1-2 10@ 60"
e  AP: Arme gestreckt am Boden
. EP: abwechselnd re/li Bein strecken und gleichzeitig mit dem
Oberkorper nach oben kommen
e  Mit der Rolle den FuB beriihren

B: Latziehen 1-2 10@ 60"
e  AP: Arme gestreckt; Oberkdrper leicht anheben
e 2 Gummibander oder Gymstick maximal nach unten ziehen
e  Alternativ: Schwimmzug mit Gummiband aus der

Rumpfbeugeposition

A: Fitnessstab Riickposition | Uberkopfkniebeuge 1-2 10@ 60"
e AP: Beine gebeugt; Stab vor der Brust
e  EP: Beine strecken + Arme maximal nach oben strecken
e  Alternativ: Schrittstellung

B: Fitnessstab Frontposition | Brustziehen + 1-2 5@ 60"
Ausfallschritt
e  AP: Schrittstellung + Arme gestreckt
e  EP: Kniebeugung + Stab zur Brust ziehen
. 1. S.: Kraftbetont; 2. S.: frequenzbetont

A: Sprung ABC | Kastenaufsprung 1-2 5@ 60"
e Aus der Hockposition auf einen Kasten springen
e Nach der Landung den Kérper strecken
e  Variante: einbeinig

B: Fitnessstab Frontposition | Wechselspriinge + 1-2 5@ 60"
Paddelbewegung

e Je eine Serie die Paddelbewegung re und li neben dem
Kérper ausfuhren

AP=Ausgangsposition; EP=Endposition; S=Serien; Da=Dauer/Wiederholungen/Strecke; P=Pause; @=beide Seiten; ‘ = Minute; “ = Sekunden




