Mobilitatsubungen
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Die Arme seitlich auf 90° anheben,
Ellenbogen leicht beugen. Einen Arm
maximal nach innen rotieren, den
anderen Arm maximal nach aul3en
rotieren.
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Gleichzeitig den innenrotierten Arm
maximal in Aufdenrotation und den
aullenrotierten Arm maximal in
Innenrotation bewegen.



llo

Kraftigungsubungen
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Einbeinerstand, das Standbein ist leicht
gebeugt. Das Spielbein ist moglichst
gestreckt, FulRspitze heranziehen.
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Spielbein nach aulien bewegen,

die Ful3spitze zeigt dabei nach vorne.
Das Bein kontrolliert zum anderen Bein
zuruckfahren.



Verlangerung und
Spannungssenkung
der Muskulatur
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Ausfallschritt nach vorne und Hande an die
Hiften, Oberkorper bleibt aufrecht. Becken
schiebt nach vorne, Knie mit angehobener
Ferse in die Streckung bringen.
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