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Stabitraining mit der Blackroll

1) Standwaagevarianten
¢ Grundspannung
¢ Grundposition Standwaage mit Blackroll
¢ Grundposition Standwaage mit Blackroll als Korrekturmdglichkeit
+ Standwaage mit Blackroll und Rudern mit der Blackroll
+ Standwaage mit Blackroll und Streckung Gber Kopf mit Blackroll
+ Standwaage mit Blackroll und Rotation

2) Ausfallschrittvariationen

e Ausfallschritt mit Blackroll unter den FufRen frontal mit diversen Handpositionen zur
Schwierigkeitssteigerung

e Ausfallschritt mit Blackroll unter den FuRen hinter dem Oberkérper

3) Gesaftraining in Riickenlage allein und mit Partner
e Bridging mit Blackroll und mit Armen
e Bridging mit Blackroll mit Armen Uber dem Korper
¢ einbeiniges Bridging mit Blackroll
¢ einbeiniges Bridging auf Blackroll mit Wandern
¢ Bridging mit Blackroll und Partner als Widerstand fir Arme

4) Stabilisation im Stiitz auf Rolle
e Blackroll vertikal, Hande Ubereinander, Fii3e hiftbreit und halten
e Blackroll vertikal wie eben und wandern
e Blackroll horizontal
e Unterarmstitz auf Blackroll
e 4 FuRlerstand auf Blackroll mit Beine strecken
e 4 FuRlerstand auf Black Roll mit Arme strecken
e 4 FuRlerstand mit Blackroll und beides kombiniert
e Liegestutz vertikal
e Liegestutz horizontal

5) Bauchmuskeltraining mit Blackroll
e alleine in Riickenlage und Ubergabe von Beinen zu Armen
e alleine in Ruckenlage mit einseitigem einklemmen
e mit Partner in Rickenlage und einseitigem einklemmen

6) Koordinationsuibungen
¢ mit Partner Stand auf Black Roll mit diversen Aufstiegen
 mit Partner Stand auf Black Roll und wandern vorwarts
 mit Partner Stand auf Black Roll und wandern riickwarts
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