Schwachstelle: Drehbewegung
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1 O-Minuten-Programm Wiederholungen 3 ()-Minuten-Prorgamm  Wiederholungen
Sitzdreher 4 x40 Sitzdreher 4x20
(S. 104) Pause 20-30 Sekunden (S. 104) Pause 20-30 Sekunden
Beckendreher 4x20 Trockenschwimmer 4 x40
(S.105) (auf jeder Seite) (S.114) Pause 20—30 Sekunden
Pause 20-30 Sekunden
Riickengrufl 4x20 Dackeliibung 4 x40
(S. 106) (auf jeder Seite) (S.95) Pause 20—30 Sekunden
Pause 20-30 Sekunden
Beckendreher 4 x 20 (auf jeder Seite)
(S.105) Pause 20-30 Sekunden
Ballhalter 4 x40
(S.133) Pause 20-30 Sekunden
Langsitz 4 x40
(S.87) Pause 20-30 Sekunden
Riickengruf3 4 x 20 (auf jeder Seite)
(S. 106) Pause 20-30 Sekunden

Amphibienposition
(S.73)

Stufenlagerung
und Bewegung
(S.71)

4 x40
Pause 20-30 Sekunden

4 x40
Pause 20-30 Sekunden




