WESTSLOTTO

Fitball - Aerobic

Grundschritte

LANDESSPORTBUND

NORDRHEIN-WESTFALEN '
\\ /

Zahlzeiten | Ubungsname | Ausfiihrung
1 March Gehen auf der Stelle
1 Walk Schritt nach vorne, zuriick oder zur Seite
1 Jogging Laufen
2 Toe Tap Auftippen der Ful3spitze neben dem Standbein
2 Push Touch Auftippen der Ful3spitze vor und neben dem Standbein
2 Heel Dig Auftippen der Ferse vor dem Standbein
2 Cross Over Auftippen der Ferse oder der Fu3spitze Uber kreuz vor
oder hinter dem Standbein
2 Low Kick Ful3kick dicht iber dem Boden
2 High Kick Fulkick bis maximal Kniehdhe
2 Step Touch Schritt zur Seite, den anderen Ful’ nachstellen
4 Out In FURRe nacheinander nach aul3en setzen und wieder
schlie3en
4 V-Step FlRe nacheinander nach vorne setzen, dabei 6ffnen,
nacheinander zuriick setzen und schlieRen
1 Jump Sprung auf beide FllRe
1 Parallel Jump Sprung auf beide Fll3e zur Seite
1 Hop Sprung auf ein Bein
2 Jumping Jack In die Grétsche springen und zuriick
2 Heel Toe Gleichzeitig einen Ful auf der Ferse, den anderen auf die
Spitze setzen
2 Pendulum Gegratscht oder im Ausfallschritt von einem Bein auf das
andere springen
2 Knee Lift Knie gebeugt anheben
2 Side Lift Bein seitlich gestreckt anheben
2 Ball Touch Ferse an den Ball kicken
2 Twist Jump auf der Stelle und mit 1/4-Drehung der Fuf3e nach
links und rechte
2 Can Can High Kicks im Wechsel, mit den Handen ,den Rock
schwenken*
2 Charleston Auf den FuR3spitzen die Fersen gleichzeitig nach aul3en
und innen drehen
Funky Twist Heel Toe mit 1/4-Drehung nach rechts, dann 1/2-Drehung
zuriick
2 Froschhipfen Beide Knie anziehen und gleichzeitig die Ellbogen zu den
Knien ziehen
2 Balu der Béar Ball beim Hupfen mit den Gesal im Wechsel nach links

und rechts schieben
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Armbewegungen

Zahlzeiten Ubungsnamen Ausfihrung
2 Bizeps Curl Unterarme aus der Grundhalte bis 90 Grad beugen
2 Front/Side Laterals Gestreckte Arme frontal oder tber die Seite bis
Schulterh6he anheben

2 Butterfly Schultern und Ellbogen 90 Grad anbeugen,

abduziert halten, vor dem Kopf schliel3en und
offnen
2 Chest Press Arme vor der Brust anbeugen und nach vorne
strecken
2 Upright Row Arme aus der Grundhalte mit abgespreizten
Ellbogen zum Kinn ziehen
2 Kick Back Ellbogen nach hinten ziehen und halten, dann die
Unterarme strecken
2 Shoulder Press Arme in Héhe der Schultern anbeugen und nach

oben strecken

Imitationsbewegungen

Klatschen

Winken

Fenster putzen

Motorrad fahren

Lasso schwingen

Reiten

Wolle wickeln

Boxen Seil springen

Ubungsprogramm CARDIOPHASE

Zahlzeiten | Beine Wdhl | Arme Wdhl.

1-64 March 32x | Hande in die Taille

1-64 March 32x | Bizeps Curl 32X
1-64 March 32x | Chest Press 32x
1-64 March 32x | Shoulder Press 32x
1-32 March 16x | Bizeps Curl 16x
1-32 March 16x | Chest Press 16x
1-32 March 16x | Shoulder Press 16x
1-16 March 8X Bizeps Curl 8X
1-16 March 8x Chest Press 8x
1-16 March 8x 8x
1-64 Toe Tap 16x | Hande in die Taille

1-64 Heel Dig 16x | Hande in die Taille

1-64 Heel Dig 8X Bizeps Curl 32X
1-16 March 8X Bizeps Curl 8X
1-16 March 8x Chest Press 8x
1-16 March 8x Shoulder Press 8x
1-16 Toe Tap 4x Hande in die Taille

1-64 Toe Tap 16x | Bizeps Curl 32X
1-16 Heel Dig 4x Bizeps Curl 8X
1-64 Low Kick 16x | Hande in die Taille

1-64 Low Kick 16x | Chest Press 32X
1-16 March 8X Bizeps Curl 8X




1-16 March 8X Chest Press 8X
1-16 March 8X Shoulder Press 8x
1-16 Toe Tap 4x Bizeps Curl 8X
1-16 Heel Dig 4x Bizeps Curl 8X
1-16 Low Kick 4x Chest Press 8x
1-64 Knee Lift 16x | Hande in die Taille

1-64 Knee Lift 16x | Shoulder Press 32x
1-16 March 8X Bizeps Curl 8X
1-16 March 8x Chest Press 8x
1-16 March 8x Shoulder Press 8x
1-16 Toe Tap 4x Bizeps Curl 8X
1-16 Heel Dig 4x Bizeps Curl 8X
1-16 Low Kick 4x Chest Press 8x
1-16 Knee Lift 4x Shoulder Press 8x
1-64 Out In 16x | Hande in die Taille

1-16 March 8X Bizeps Curl 8X
1-16 March 8x Chest Press 8x
1-16 March 8x Shoulder Press 8x
1-16 Toe Tap 4x Bizeps Curl 8X
1-16 Heel Dig 4x Bizeps Curl 8X
1-16 Low Kick 4x Chest Press 8x
1-16 Knee Lift 4x Shoulder Press 8x
1-32 Out In 8x Hande in die Talille

1-64 OutIn 16x | Butterfly 16x
1-64 Jumping Jack 32x | Hande in die Taille 32X
1-16 March 8X Bizeps Curl 8X
1-16 March 8x Chest Press 8x
1-16 March 8x Shoulder Press 8x
1-16 Toe Tap 8X Bizeps Curl 8X
1-16 Heel Dig 8X Bizeps Curl 8X
1-16 Low Kick 8x Chest Press 8x
1-16 Knee Lift 8x Shoulder Press 8x
1-32 OutIn 8X Butterfly 8X
1-32 Jumping Jack 16x | Hande in die Taille 16x
1-64 Jumping Jack 32x | Jack Arms 32X
1-64 Charleston 32x | Hande in die Taille

1-64 Charleston 32x | Arme frei

1-16 March 8x Hande in die Taille

1-32 Charleston 16x | Arme frei

1-16 March 8X Bizeps Curl 8X
1-16 March 8x Chest Press 8x
1-16 March 8x Shoulder Press 8x
1-16 Toe Tap 8X Bizeps Curl 8X
1-16 Heel Dig 8X Bizeps Curl 8X
1-16 Low Kick 8x Chest Press 8x
1-16 Knee Lift 8x Shoulder Press 8x
1-32 OutIn 8X Butterfly 8X
1-32 Jumping Jack 16x | Jack Arms 16X
1-32 Charleston 16x | Arme frei

1-16 March 8X Bizeps Curl 8X
1-16 March 8x Chest Press 8x
1-16 March 8x Shoulder Press 8x
1-16 Toe Tap 8X Bizeps Curl 8X
1-16 Heel Dig 8X Bizeps Curl 8X




1-16 Low Kick 8x Chest Press 8x
1-16 Knee Lift 8x Shoulder Press 8x
1-32 Out In 8X Butterfly 8X
1-32 Jumping Jack 16x | Jack Arms 16X
1-32 Charleston 16x | Arme frei

1-16 March 8X Bizeps Curl 8X
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