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Brustgleichschlag-Trockeniibungen

Beinschlagtechnik

/

Steht am besten auf eine diinne Matte oder auf einen Teppich, streckt Eure Arme seitlich neben den
Korper, springt hoch und gratscht die Flisse nach aussen.
Wer beriihrt mit den Fersen die Hande? Wie viele Wiederholungen schafft |hr?

\‘ Konnt lhr die Schwunggratsche auch sitzend,
Beine in der Luft? Achtet darauf, dass die Knie
nicht auseinanderfallen.

~ Wer schafft es, ohne sich mit den Armen
abzustiitzen und die Beine abzustellen?

Diese Ubung starkt auch die Rumpfmuskulatur.

Viel angenehmer ist der Trockenbeinschlag am
Fussende des Betts — dafiir siehst Du nicht, ob die
- Beine parallel den Schwung ausfihren.
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Strecke Deine Arme (Gleitphase), beuge die Ellbégen nach aussen, kurz vor den Schultern hebst Du
Deinen Kopf (Einatmung) und fiihrst die Hande nach innen, vor dem Strecken senkst Du Deinen Kopf
wieder zum Ausatmen.
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Liegend (auf einer Matte oder dem Teppich), ist es viel anstrengender.

Viel Spass beim Umsetzen!

28.Mérz 2020 Gabriela Wiklund



