Offnen und SchlieRen in Bauchlage

Stabilisierungsiibungen auf festem Untergrund/Kraftigung Rumpf/Kérperspannungsiibungen auf der Matte in Bauchlage

/. MANUELS TIPP

Eine guteVorbereitung der
Rumpfmuskulatur ist die
Basis eines guten Skifahrers.

FIT for WISPOWO 3

INTENSITAT
»  30-35 sec. Belastungszeit
»  2-4 Satze

»  Erholungszeit ca. Belastungszeit

UBUNGSABLAUF

1. Arme in U-Haltung parallel zum Boden,
Arme strecken bis Daumen sich berihren,
dann wieder zuriick in U-Haltung

2. Variante: gleichzeitig gestreckte Beine
offnen und schlielRen

MATERIAL

> Gymnastikmatte

2.22.



