LAUFMAMALAUF

"28 Tage Fuihlings—Fitness mit Bovwe—Werkoul

Hinweis: Alle einseitigen Ubungen mit der anderen Seite wiederholen! Und jetzt ran an die Stange und ab ins Plié! Viel Spaf3 beim Training g

1

10 Dégagé nach vorne

10 Passé/ Demi Plié 1. Position
10 Demi-Plié/ Dégagé 2. Position
10 Dégagé nach hinten

2

11 Dégagé nach vorne

11 Passé/ Demi Plié 1. Position
11 Demi-Plié/ Dégagé 2. Position
11 Dégagé nach hinten

3

12 Dégagé nach vorne

12 Passé/ Demi Plié 1. Position
12 Demi-Plié/ Dégagé 2. Position
12 Dégagé nach hinten

4

13 Dégagé nach vorne

13 Passé/ Demi Plié 1. Position
13 Demi-Plié/ Dégagé 2. Position
13 Dégagé nach hinten

5

14 Dégagé nach vorne

14 Passé/ Demi Plié 1. Position
15 Demi-Plié/ Dégagé 2. Position
16 Dégagé nach hinten

15 Dégagé nach vorne

15 Passé/ Demi Plié 1. Position
15 Demi-Plié¢/ Dégagé 2. Position
15 Dégagé nach hinten

16 Dégagé nach vorne

16 Passé/ Demi Plié 1. Position
16 Demi-Plié¢/ Dégagé 2. Position
16 Dégagé nach hinten

8

10 Kneelift mit Relevé

10 Demi-Plié 2. Pos. und Adduktion
10 Plié und Stretch nach hinten

10 Abduktionsiibung

9

11 Kneelift mit Relevé

11 Demi-Plié 2. Pos. und Adduktion
11 Plié und Stretch nach hinten

11 Abduktionsiibung

10

12 Kneelift mit Relevé

12 Demi-Plié 2. Pos. und Adduktion
12 Plié und Stretch nach hinten

12 Abduktionsiibung

11

13 Kneelift mit Relevé

13 Demi-Plié 2. Pos. und Adduktion
13 Plié und Stretch nach hinten

13 Abduktionsiibung

12

14 Kneelift mit Relevé

14 Demi-Plié 2. Pos. und Adduktion
14 Plié und Stretch nach hinten

14 Abduktionsilibung

13

15 Kneelift mit Relevé

15 Demi-Plié 2. Pos. und Adduktion
15 Plié und Stretch nach hinten

15 Abduktionsiibung

14

16 Kneelift mit Relevé

16 Demi-Plié 2. Pos. und Adduktion
16 Plié und Stretch nach hinten

16 Abduktionsiibung

15

10 Sidebend 2. Pos. & Ausfallschritt
10 Demi Plié und Relevé 1. Position
10 Dégagé nach hinten und Kneelift
10 Relevés im Plié

16

11 Sidebend 2. Pos. & Ausfallschritt
11 Demi Plié und Relevé 1. Position
11 Dégagé nach hinten und Kneelift
11 Relevés im Plié

17

12 Sidebend 2. Pos. & Ausfallschritt
12 Demi Plié und Relevé 1. Position
12 Dégagé nach hinten und Kneelift
12 Relevés im Plié

18

13 Sidebend 2. Pos. & Ausfallschritt
13 Demi Plié und Relevé 1. Position
13 Dégagé nach hinten und Kneelift
13 Relevés im Plié

19

14 Sidebend 2. Pos. & Ausfallschritt
14 Demi Plié und Relevé 1. Position
14 Dégagé nach hinten und Kneelift
14 Relevés im Plié

20

15 Sidebend 2. Pos. & Ausfallschritt
15 Demi Plié und Relevé 1. Position
15 Dégagé nach hinten und Kneelift
15 Relevés im Plié

21

16 Sidebend 2. Pos. & Ausfallschritt
16 Demi Plié und Relevé 1. Position
16 Dégagé nach hinten und Kneelift
16 Relevés im Plié

22

10 BeinaufBenrotation 1. Position

10 Ausfallschrittund Dégagé

10 Flankenstretch im Plié &Kneelift
10 Leglift nach hinten

23

11 BeinauBenrotation 1. Position

11 Ausfallschritt und Dégagé

11 Flankenstretch im Plié &Kneelift
11 Leglift nach hinten

24

12 BeinauBenrotation 1. Position

12 Ausfallschrittund Dégagé

12 Flankenstretch im Plié &Kneelift
12 Leglift nach hinten

25

13 BeinauBenrotation 1. Position

13 Ausfallschrittund Dégagé

13 Flankenstretch im Plié &Kneelift
13 Leglift nach hinten

26

14 BeinauBenrotation 1. Position

14 Ausfallschritt und Dégagé

14 Flankenstretch im Plié &Kneelift
14 Legliftnach hinten

27

15 Beinaufienrotation 1. Position

15 Ausfallschritt und Dégagé

15 Flankenstretch im Plié &Kneelift
15 Leglift nach hinten

28

16 BeinaufBienrotation 1. Position

16 Ausfallschrittund Dégagé

16 Flankenstretch im Plié &Kneelift
16 Leglift nach hinten




