-DICH

DER STRECK-DICH-TURM CAWUS DER BEWEGT

Ausgangsposition: Ausgangsposition:
- Huftbreiter Stand - Unterarmstiitzposition, Kérper
- Knie leicht gebeugt bildet eine Linie (Kopf, Schuler,
- Oberkérper in aufrechter Haltung mit Becken, Fersen), Ellenbogen unter
leichter Vorneige Schultern aufgestitzt, Kopf in
- Bauchmuskeln sind angespannt Verlangerung der Wirbelsaule

- Brust nach vorn herausgeschoben
- Schultern zurtck
- Blick geradeaus gerichtet

Bewegungsbeschreibung:

Bewegungsbeschreibung:

- Squat: die Beine beugen, GesaR
nach hinten unten schieben, Knie
zeigen in die gleiche Richtung &
hinter bzw. max. auf gleicher Hohe
wie FuBspitzen, bis Oberschenkel
parallel zum Boden ist

- Band um die Knochel: rechtes Bein
langsam nach auRen fiihren und
zurlick + Seitenwechsel; ein Bein
vom Boden l6sen +Seitenwechsel

- Side: aus der Squatposition heraus einen Schritt zur
Seite gehen

- Jump: aus der tiefen Squatposition einen kraftvollen Strecksprung
ausfiihren (Schwung tGber Arme holen und explosivartig vom Boden
abdrucken), Landung auf vorderem Bereich der Fii3e, abrollen bis zu
den Fersen

Mehr Infos unter:
http://hochschulsport.uni-kassel.de/
anmeldung/streckdich_index.php

oder einfach den QR-Code scannen




