


Material Freestyle + Alpin

Material:
. 2 Balance-Boards

2 Giboards

6 Tennisballe

2 Skateboards

4 Matten

2 Helme




swissskE

Ubungsvorschlage Balance Boards

Balancieren auf den Balance Boards (finde dein
Gleichgewicht)

Balancieren und Kniebeuge (fuge eine Kniebeuge
hinzu)

Balancieren und Split Squat (stelle dich langs auf das

Board und fuhre einen engen Ausfallschritt aus)

Balancieren und Jonglieren (Jongliere mit 2-3 Ballen) = e
180°-Sprung um die eigene Achse mit Absprung und

Landung auf dem Board (nur fur Fortgeschrittene)
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Ubungsvorschlage Giboards

Balancieren vorwarts / ruckwarts (kleine
Schritte)
. Einbeinstand mit geschlossenen Augen

(langs auf der Slackline)

. Darauf sitzen (Rumpfubung)

. Liegestutze (Hande auf Slackline)

. 180°-Sprung (breitseitig auf der Slackline)

- Sprung von einem Giboard zum anderen
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Ubungsvorschlage Skateboard

Rollen / Balance finden

. Skaten §\\m% m\\v"
. Slalom (mit Stangen / HUtli, etc. - je
nach Verfugbarkeit)

. Tricks zeigen
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