,,Dartpfeil*

»Swimming* - Oberkorper aufrollen = AA
- Powerhouse aktivieren - Oberkorper absenken = EA
- Oberkorper, Arme und - Beine am Boden lassen

Beine leicht anheben - Schulterblitter zusammen
- kleine schnelle

Paddelbewegungen mit

Armen und Beinen gleichzeitig
- flieBende, gleichméafBige

Atmung
- ca. 20 Sekunden - 4 Wiederholungen

-rechtes Bein tiber linkes Bein
-Oberkorper nach rechts drehen
-linker Ellenbogen zum rechten Knie
-10 Atemziige

-langsamer Seitenwechsel

% ,,Der Drehsitz*
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VierfiiBlerstand

-Powerhouse

-rechten Arm und linkes Bein

wegstrecken

-dabei: Streckung = AA
Ranziehen = EA

,,Bridging"

-GesiB bis Beginn der LWS
anheben

-ein Bein zur Decke strecken
-anderes Bein stiitzend am Boden
-GesidB auf (=AA) und ab (=EA)
-ca 15x - 2 Wiederholungen

,,.Die 100"

-Powerhouse aktivieren
-Oberkorper aufrollen

-Beine anheben und Streckung
-Handfldche zur Decke = EA
-Handfliche zum Boden = AA
-ca. 60 Sekunden

L=

,Der Bogen*

- Bauchlage - Powerhouse

- Kniegelenke zu Gesill beugen

- Hiande umfassen Sprunggelenke

- FiiBe spannen in die Hénde, dabei
heben sich der Oberkorper und
die Oberschenkel




