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BALLBALANCE

AUFSTEIGEN & TRETEN STUHL KIPPEN

+ Bdlle & Deep
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—— )
f——

e

e~

—

—_— BOARDS

Bei umlaufendem Band zwischen Auf Stuhl zwischen den Bandern sitzend Auf Deep Balance Board sitzen,

Bandern stehend einen Ful? auf beide FuRe auf die Slacklines stellen, FilRe jeweils auf ein Band stellen,

einen Strang setzen, auf den Boden Arme in Verlangerung vom Ricken ausbalancieren, Balle aufnehmen und
dricken, zweiten Ful auf zweites Band ausstrecken, dann Gewicht nach vorne nach oben halten, auf geraden Riicken
stellen, leicht in Knie gehen, durch verlagern und dabei Bander mit den Fil3en und tiefe Schultern achten, Hohlkreuz
Gewichtsverlagerung rechts und links das herunterdriicken, auf geraden Riicken ) EGED

Band zum Boden driicken achten Variante: Kurzhanteln anstatt Bélle
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Aus Liegestutzposition zwischen den Auf beiden Bandern stehend leicht
Bdndern Hande auf die Bander setzen, in Knie gehen, Ricken gerade, Band
abwechselnd ein Bein bzw. einen Arm mit gestreckten Armen und leichtem
abheben und ausstrecken, Kopf in Ellenbogenwinkel greifen, Oberkdrper zur
Verldngerung der Wirbelsaule Seite rotieren, halten, Hifte bleibt nach
Variante: FilSe auch auf die Bander stellen vorn gerichtet

Zwischen den Bandern im Ausfallschritt
stehend einen Ful? auf eines der Bander
setzen, tief gehen, dabei auf einen
geraden Ricken achten, Beine abwechseln
Variante: auf jede Slackline einen Ful8
setzen

PROFIS

BRUCKE PARTNERUBUNG BALL

Quer zur Slackline auf den Ricken liegen, Mit beiden FiBen auf den Bandern Beide Trainingspartner stehen sich auf den
Fil3e aufs Band stellen, Gesal$ und Riicken stehend, Bauch anspannen, Oberkérper Bandern gegeniiber, leicht in Knie gehen,
anheben, sodass diese eine Linie bilden, gerade, Langhantel weiter als schulterbreit Ball wird von einem Partner zum anderen
dann ein Bein in Verlangerung zum Riicken greifen, Kniebeuge durchfiihren, Knie ibergeben, dabei dreht der Oberkérper
ausstrecken, halten, zurickstellen, Beine diirfen die Zehenspitzen dabei nicht mit, Seiten abwechseln

abwechseln uberholen Variante: Ball mit beiden Handen greifen

GbR mit Jorg Helfrich, Fabian Maller

T Achten Sie darauf, eine korrekte Korperhaltung einzunehmen und die Ubungen kontrolliert :
a"e Ubungen durchzufthren. Treten beim Training oder danach Beschwerden auf, fragen Sie Ilhren Arzt, Trainer oder und Tillmann Maller
... lassen sich durch Hohe Abstand und Spannung der doppelten Physiotherapeuten. Trainieren Sie immer beide Korperseiten gleichermafSen, auch wenn nur eine Seite Koberleweg 17
. ' dargestellt ist.
Slackline anpassen Die Ubungen sind ausschlieBlich fur das Slackline-Tools Vario-Slack Set vorgesehen. D-78464 Konstanz
... sind statisch oder dynamisch durchfuhrbar Lesen Sie hierzu die Gebrauchsanleitung sorgfaltig durch und beachten Sie den Warnhinweis und Fon: +49 (0) 75 31-363 29 12
Haftungsausschluss. Wenn Sie die Ubungen nachmachen, geschieht dies immer auf eigene Gefahr. '

... lassen sich durch Haltedauer bzw. \/\/|ederho|ungszah| in der Wir abernehmen keine Haftung fur Korper-, Folge- oder Nebenschaden, die aus der Reproduktion der SlACKI_iNETOOI_S info@slackline-tools.de
Intensitat Steigem Ubungen resultieren. Die gilt nur, insofern keine zwingenden gesetzlichen Vorschriften entgegenstehen. Slack your world www.slackline-tools.de



