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Rudolph Fit

Dauer: 30 min

Notiz: In der Stillen Winterluft erwacht Rudolph - bereit, mit
leuchtender Nase durch die Nacht zu fliegen.

Rudolph macht sich bereit
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aus dem aufrechten Stand den Kopf im Wechsel zu beiden Seiten neigen; langsam und
kontrolliert bewegen; das Ohr der jeweiligen Seite Richtung Schulter bewegen; keine
Bewegung im Schulterglrtel zulassen - die Schultern unten halten;

aus dem aufrechten Stand mit den Schultern liber das volle BewegungsausmaB
rickwarts kreisen; die Schulterblatter bewegen sich auf dem Brustkorb nach oben,
nach hinten/zusammen, nach unten und nach vorne/auseinander; ohne Bewegung von
Kopf und Wirbelsaule;

das Knie des einen Beines heben und das angewinkelte Bein mit den Armen an den
Bauch ziehen; gleichzeitig das Standbein aktiv in HUft- und Kniegelenk strecken und in
den Zehenstand gehen; die Position mit aufrechtem Oberkdrper kurz kontrollieren;
dann ein Schritt nach vorne und die Bewegung gegengleich ausfihren;
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Der groBe Schlittenflug
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Ellenbogen nahe am Kérper entlang strecken; Schulterblétter am Ende der Bewegung
von der Wirbelsaule wegschieben; Oberkdrper aufrecht halten, keine Drehung des
Oberkorpers; Rumpf angespannt halten

Kopf, Rumpf und Spielbein bilden eine Linie; Oberkérper nach vorne kippen und in
Verlangerung Spielbein abheben; Knie des Standbeins darf nur minimal gebeugt sein;
Wirbelséule neutral halten;

Kniehub mit hochgezogenem FuB3 wahrend Wirbelsdule und Becken in neutraler
Position kontrolliert werden kénnen; Oberkdrper und Standbein (mit abgehobener
Ferse) bilden eine Linie; GesaB und Bauch anspannen;

Arme in Richtung Decke strecken und Oberkdrper zur Seite neigen; Dehnungsgefiihl
am seitlichen Oberkorper
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