Basic Circle 1.0

Der Basic Circle trainiert Inre motorische Kontrolle und alle wichtigen Muskelgruppen lhres
Korpers: Von den Beinen, Uber den Rumpf, bis zu den Armen werden alle Muskelfasern
intensiv innerviert und optimal auf einander abgestimmt.
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Starter Swinging Squat

Hinweis: Achten Sie auf eine korrekte Ubungsausfiihrung. Wechseln Sie nach jeder Ubung

ohne Pause zur nichsten Aufgabe. Dadurch erhdhen Sie die Trainingswirkung auf Ihr Stellen Sie sich in breiter Hiftstellung und geradem Ricken auf Halten Sie Ihren Korperschwerpunkt stabil und in tiefer
Herz-Kreislaufsystem. Absolvieren Sie auf diese Weise 2-4 Durchginge mit der empfohlenen die beiden mittleren Lines und verlagern Sie kontrolliert inr Position. In der Hockstellung bringen Sie nun die Slack Nut
Anzahl von Wiederholungen. Orientieren Sie sich als Anfianger am unteren Bereich und Korpergewicht wwwwnach rechts und links. dynamisch zum Schaukeln, ohne die Korperstellung zu
steigern Sie schrittweise Ihre Belastungsumfange Tipp: Fortgeschrittene heben das entlastete Bein von den verandern.
' Lines ab.
Aufgabe: Aufgabe:
10 x rechts - 10 x links 30-60 Sekunden wippen

Pistol Lunge

Verlagern Sie das Gewicht auf das hintere Bein und
verschranken Sie lhre Arme vor lhrem Korper. Senken Sie nun
lhren Korper langsam nach hinten ab und kehren anschlieBend
zuruick in die Ausgangsstellung.

Aufgabe:
10-20 Wiederholungen je Bein

Lunge

Stellen Sie sich langs in weiter Schrittstellung auf die beiden
inneren Bander. Gehen Sie nun kontrolliert in die Knie und tip-
pen sie das Band kurz an. In dieser Position sollte das Knie
etwa auf Hohe der Ferse des vorderen Ful3es sein.

Aufgabe:
10-20 Wiederholungen je Bein



