Heimtrainingsplan

Ubungen fiir die Beine mit Rutschpad/ Tuch
Umfang: je 10 Wiederholungen, 3 Durchgange

Ausgangsposition Endposition
Seitwischen
e im aufrechten Stand
ein FuB3 auf das
Tuch stellen
e Standbein leicht
beugen

e mit dem Tuch nach
auBen wischen,
dabei Standbein
etwas mehr beugen

e Bein zum Korper
wieder ran ziehen

Kreisbewegung
e Standbein leicht
beugen

e Spielbein mit der
FuBspitze auf das
Tuch stellen

e in einer groBen,
kreisenden
Bewegung von
vorne Uber die Seite
nach hinten wischen
und zurlick

Nach vorne
schieben

e Standbein leicht
beugen

e Spielbein mit der
Ferse auf das Tuch
setzen

e mit Druck auf den
Boden, Tuch nach
vorne und zuriick
zum Korper
schieben
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Heimtrainingsplan

Ubungen fiir die Beine mit Rutschpad/ Tuch
Umfang: je 10 Wiederholungen, 3 Durchgange

Ausgangsposition Endposition

Ausfallschritt
nach vorne

e aufrechte
Ausgangsposition,
ein FuB auf dem
Tuch

e nach vorne
rutschen, dabei
beide Knie beugen

e vorderes Knie
schiebt nicht tber
die FuBspitze

e Oberkorper bleibt
aufrecht

e dann zurick in die
Ausgangsposition
gehen

Ausfallschritt
nach hinten

e Ausgangsposition
und Haltung wie bei
der vorherigen
Ubung

e Unterschied:
Spielbein auf dem
Tuch schiebt nach
hinten

e anschlieBend zum
Standbein zurlick
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