Ubungsziel
e Haltearbeit gegen Widerstand
e Lockeres Schwingen

Ubung: Ansprechposition
Viertelkreis

Ausgangslage

¢ Beine - huftbreiter Stand

¢ Knie gebeugt - entsprechend der
KorpergroBe (Wasserstand)

¢ Oberkorper in gerader Haltung , kein
Rundrticken

¢ Leichte Beckenkippung nach hinten

Ausfuhrung

A Aufstellung in Ansprechposition -
Einstiegsbewegung (Impuls) :
Schlager nach links in Position vor
gedachtem Ball.

A Viertelkreis Ruckschwung aus dem
Schultergurtel bis Kniehdhe

A /wei Sekunden in Endposition halten

A Schléger zurtick zum Ansprechpunkt

Beachten

Eigener Trainingsrhythmus

Atmung eigengesteuert

Bauch nach innen

Schulterblatt Richtung GeséRl
Korperspannung halten
Gleichbleibendes Schwungtempo
Trainingssatz 10 mal
Lockerungstibung vor néchster Ubung



