4.8.-4.11.

Waveboard

Gleichgewichtstibungen mit rollenden Geraten/Kdérperspannung

Q UBUNGSABLAUF

Aufsteigen mit dem vorderen Ful} zuerst, dabei stabilisiert ein Helfer
/\ den Ubenden, indem er beide Unterarme zum Festhalten anbietet.
n

1. Paarweise beginnen, ein Partner schiebt oder zieht den
Ubenden
2. Partner gibt Starthilfe, indem er den Ubenden kurz anschiebt,
dieser halt mithilfe einer Schlangenbewegung (Vor-
Riickschieben des hinteren Fulles) aus der Hiifte die
- Geschwindigkeit.
3. Mit dem vorderen Fuld zuerst auf das Board steigen und mit dem

2 > hinteren Bein vom Boden abstofRen; im Rollen mit der

Schlangenbewegung beginnen
MAN UEILS T“ P 4. Kurven werden durch Kippen des vorderen Fules
kurveneinwarts eingeleitet
/' Jevielseitiger

dein Training, BEWERBE
desto effektiver!

1. Wer schafft mit einmal abstoRen die weiteste Distanz?
2. Slalomparcours auf Zeit fahren.
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