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1 Butterfly (exzentrisch)-beidarmig-FloWin-Unterarmstütz (kurzer Hebel)

48
94

Sätze 3-5
Belastungsdauer 30-60 sek

Bewegungsablauf beide Armpositionen ausprobieren

Endposition - wie vorgegeben

2 + 6: Seilspringen vorwärts und rückwärts

54
97

Sätze 3-5
Belastungsdauer 60-90 sek

Bewegungsablauf 1. Durchgang: Schlusssprünge, 1 Durchschlag pro Sprung, Seil
vorwärts
1. Durchgang: Schlusssprünge, 1 Durchschlag pro Sprung, Seil rückwärts

Endposition - wie vorgegeben

3 Ausfallschritt mit Armstemme-

55
01

Sätze 3-5
Wdh. 15-20 pro Seite

Bewegungsablauf Ausfallschritte nach vorn (dabei Seil von Nachkenhalte in Hochhalte)
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4 Pilates 46

60
45

Sätze 3-5
Wdh. 10-15 pro Seite

Ausgangsposition siehe 1. Bild

Endposition siehe 2. Bild und wieder zurück zur Ausgangsposition

5 Klappmesser

71
67 Bewegungsablauf Klappmesser

Seite 2 von 2
Kontakt Dresdner SC 1898, Abt. Schwimmen , Magdeburger Str. 12 , 01067 Dresden , Telefon 0351-4382283
Rechtlicher Hinweis ”3 Stripes” and the ”3-Bars logo” are registered trademarks of the adidas Group, used with permission.


