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Swiss-Ski Skills - Off-Snow-Training: Beweglichkeit

Diese Beweglichkeitsiibungen konnen als Abfolge oder auch einzeln wahrend eines Off-Snow-
Trainings eingesetzt werden.

Katzenbuckel

10x im Vierflsslerstand Position wechseln von der «Katze» zur «Kuh»
und zurdck.

« Position «Katze» in Rundricken
« Position «Kuh» in Hohlkreuz

Hund

9x dynamisch dehnen im Hund

« Beine gestreckt, li/re Ferse abwechslungsweise auf
Boden dricken

Flsse etwas mehr als schulterbreit

« Arme sind nach vorne gestreckt, Schultergurtel zieht
zum Boden

Geséss zeigt nach oben (Hiftwinkel ca. 90°)

Bar
8x wechselseitig zur Fussspitze greifen

« Beine gestreckt

« FUsse etwas mehr als schulterbreit

« Arme sind nach vorne gestreckt

. Geséss zeigt nach oben (Hiftwinkel ca. 90°)

- Mit der Hand wechselseitig zur gegenuberliegenden
Fussspitze greifen

Sonnenaufgang
7x Sonnenaufgang im hiiftbreiten Stand

« Mit beiden Handen den Boden berlhren

« Position 2s halten und wieder aufrichten

« Inaufrechter Position Arme nach hinten oben strecken
und Hlfte gleichzeitig
etwas nach vorne bringen
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