Protokoll Stabi für Fortgeschrittene   Jan Dreier
· Effektive Belastung mit hoher Differenzierungsspanne!

· Vielseitige Rumpfbelastung, Funktional !

Untergrund Mattenbahn oder Rasen
-   Laufkoordination mit Irritation durch Partner in versch. Geschwindigkeiten

·  Seitwärts stützen

· Seitwärts stützen mit Liegestütz

· Seitwärts stützen mit Drehung im die Längsachse

· Seitwärts stützen mit Drehung um die Längsachse mit anschl. Liegestütz

· Seitwärts aus  der Liegestützposition „springen“ 

· Raupe auf der Bahn (Minischritte mit intensiver Dehnung)

· Raupe auf der Bahn mit Liegestütz

· Raupe auf der Bahn einbeinig

· Raupe auf Socken neben der Bahn heranziehen (Var. Einbeinig oder mit Theraband als Widerstand)

· Schubkarre einbeinig vorwärts/ rückwärts

· Schubkarre einbeinig mit Liegestüz

· Schubkarre einbeinig seitwärts mit Liegestütz

· Schubkarre einbeinig gesprungen

Judoelemente
Fallübung seitwärts
Fallübung rückwärts (Skript Technik kann bei mir angefordert werden)

Einroller mit überschlagenem Bein
Gesäß anheben, seitwärts, Zusatz angehobene Schulter, 
Liegestützposition: Auf Socken/Rollbrett die Füße wegschieben und heranziehen. Weitere Variation mit Partner (sehr intensiv!). Leichter: aus dem Frontstütz

Theraband: Über dem Kopf Paddelbewegung
                      „Aufrichtungsübung für „eingerollte Jugendliche““
                     Schwebesitz, seitwärts mit Fixpunkt am Boden


Liegestütz einarmig am kl.Kasten mit hohem Herausdrücken
Liegestütz mit Abklatschen der Hüfte
tiefer Liegestütz zwischen Kästen
Kl. Kasten: Bauchlage, Irritation durch Partner. Gleiches auch im Schwebesitz möglich.
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