Schwebeplattform  FIT IM GRUTT

Ziel: Schulung von Gleichgewicht und Koordination

Einzelibungen

e Ubung 1: Arme kreisen (seitlich; kleine Kreise) im beidbeinigen/
einbeinigen Stand oder wahrend dem Kniebeugen

e Ubung 2: Beidbeinig auf der Plattform stehen, Arme und
Hande seitlich ausstrecken und dann vor der Brust kreuzen

Partneriibungen

e Ubung 1: Bélle werfen und fangen im beidbeinigen — oder ein-
beinigen Stand (Wurfrichtung variieren)

e Ubung 2: Bélle werfen und fangen wéhrend dem Kniebeugen

Hinweis: Mehrere verschiedene Bélle gestalten die Ubung sehr
interessant und sinnvoll. Seien Sie kreativ und probieren Sie aus,
was lhnen Spal3 macht!

Dehniubung: Obere Ruckenmuskulatur

e beide Hande auf das Gelander/Gerat auflegen
e Arme und Riicken strecken und den Oberkorper zwischen den
Armen absenken

Hinweis: Achten Sie auf eine regelmal3ige und kontrollierte Atmung.
,Gehen Sie langsam in die Dehnung rein. Auch hier ist Ubung an-
gesagt.”

3 x 15-20 Sekunden
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