Christoph Lukas
Stabilisationstraining mit der Blackroll

Leseprobe
Stabilisationstraining mit der Blackroll
von Christoph Lukas
Herausgeber: Books on Demand

Sltabilisationstraining
mit der Blackroll

Dr Christoph Lukas

http://www.narayana-verlaqg.de/b19476

Im Narayana Webshop finden Sie alle deutschen und englischen Bicher zu Homoéopathie,
Alternativmedizin und gesunder Lebensweise.

Das Kopieren der Leseproben ist nicht gestattet.
Narayana Verlag GmbH, Blumenplatz 2, D-79400 Kandern
Tel. +49 7626 9749 700

Email info@narayana-verlag.de
http://www.narayana-verlag.de

.A’Q
Wamlana &’r[ag


http://www.narayana-verlag.de/Stabilisationstraining-mit-der-Blackroll-Christoph-Lukas/b19476/partner/leseprobe
http://www.narayana-verlag.de/Christoph-Lukas/a6124/partner/leseprobe
http://www.narayana-verlag.de/Stabilisationstraining-mit-der-Blackroll-Christoph-Lukas/b19476/partner/leseprobe
http://www.narayana-verlag.de/Stabilisationstraining-mit-der-Blackroll-Christoph-Lukas/b19476/partner/leseprobe
http://www.narayana-verlag.de/Stabilisationstraining-mit-der-Blackroll-Christoph-Lukas/b19476/partner/leseprobe
http://www.narayana-verlag.de/partner/leseprobe
mailto:info@narayana-verlag.de
http://www.narayana-verlag.de/partner/leseprobe

Stabilisationstraining mit der Blackroll

VOPWOIT .ot e e 9
EINFUONIUNG ©oooeeee e 11
StabilisationStraining .......cooceveiee e 13
Vorstellung BIacKroll.........cooiiiiieeeeeee e 17
Was ist die BIaCKROII?......ccoiiiieeeeee e 17
Urspringliche Verwendung der Blackroll ............ccccoviiiiiiiiieneenee. 19
SicherheitShiNWEISE .........oiiiiiiiee e e 22
KontraindiKationen ... 23
Blackroll als Stabilisationstrainingsgerat ..........cccecveiiieiiiiiiien e 25
Ubungen zur Stabilisation mit der BIackroll .............cccccueueveverecncnnn.. 27
Grundséatzliche Ausflihrungshinweise...........ccccevieiiiiiiiei s 27
UbUNGEN iM SN ......oeecececeeeeeeeeeeeceee e 28
Stehendes Balancieren auf der Blackroll ..........c.cccocviciieiiiieenenns 28
Ubungen in LiegestitzpoSition.............c.c.evevcucueueeeeeeeeceeeeeeeeeceeees 30
Liegestutz mit Blackroll unter den Handen ... 30
Liegestitz mit Rolle unter den Schienbeinen...........ccccccoiieiee. 32

Leseprobe von Ch. Lukas, ,Stabilisationstraining mit der Blackroll*
Herausgeber: Books on Demand

Leseprobe erstellt vom Narayana Verlag, 79400 Kandern,

Tel: 0049 (0) 7626 974 970-0



Stabilisationstraining mit der Blackroll

Ubungen im UnterarmstltZ .........ceueueeeeeeeecereiereseseseeeeeeeeeeseseseseseen, 34
Unterarmstitz mit Rolle unter den Unterarmen..........cccoccceee 34
Unterarmstiitz mit Rolle unter den Schienbeinen......................... 36

Ubungen in der Briickenlage (Bridging) .......ceevevevereuruereeeeerereceeeennss 38
Bridging mit Rolle unter den FUBEN ......c.oocoeiiiiiiiiiee e 38
Bridging mit Rolle unter den Schulterblattern...........ccccooeennee 40

Ubungen im Unterarmstiitz riCKWANS .........cccovoveveverevereeeeeeereeeeeeeenn, 42
Ubungen mit der Rolle unter den FUSSeN ........ccceeeeveveverereenne. 42
Ubungen mit 2 Rollen unter den Ellenbogen .........cccccceveveveveen... 44

Ubungen im VierfiBIerstand ...........ccccceeeereeeveeeeereeeeeeeeeeeseeeeennns 46
VierfuBlerstand mit Handen auf der Rolle........ccccocoveiiiiiinenen, 46
VierfuBlerstand mit Unterschenkeln auf der Rolle ............c.......... 48

UbUNGEN IM SEISIIZ .....ceeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 50
Seitstlitz mit Rolle unter den FUBEN .......coooiiiiiiiiiiieieeeeee 50
Seitstiitz mit Rolle unter dem Becken..........cocoeiiiiiiieiiiiiniens 52
Seitstitz mit Rolle unter dem Unterarm .........ccccooiiiniiiiinnnnen. 54

Ubungen in Riickenlage mit einer Rolle............cccccueueveveveccucreeennne. 56

Leseprobe von Ch. Lukas, ,Stabilisationstraining mit der Blackroll*
Herausgeber: Books on Demand

Leseprobe erstellt vom Narayana Verlag, 79400 Kandern,

Tel: 0049 (0) 7626 974 970-0



Stabilisationstraining mit der Blackroll

HUFLrOHEN <. 56
Ubungen im Liegen mit 2 ROIEN ........cocooveveveeeeeeeeeeeee e 58
BaUCKIAQE ....eeeeiiiie e e 58
RUCKENIAGE ...t 60
Abschliessende Mobilisierungsibungen ...........cccccvvieeiiiiieee e, 62
KatzenbucCkel .........oooviiiiee e 62
SNEKE ..ttt e e 64
KPOKOGIl. .. 66
PalME .. 68
DIENSIEZ.....eeee e e 70
Dehnung Beinriickseite in RUckenlage........cccccooveviiieeiiiiieeeeee 72
Dehnung HUftbeuger .........ooo e 74
Haltung des Kindes........coooiiiiiiiiie e 76
Blackroll unter BWS ........oooiiee e 78
TISChSIANG. ...coieiie e 80

[ = g L TSRO 82
UDEI BN AULOT.....eecveeeeeeececeeee e enenenaeen. 84

Leseprobe von Ch. Lukas, ,Stabilisationstraining mit der Blackroll
Herausgeber: Books on Demand

Leseprobe erstellt vom Narayana Verlag, 79400 Kandern,

Tel: 0049 (0) 7626 974 970-0



Stabilisationstraining Christoph Lukas
mit der Blackroll Stabilisationstraining mit der Blackroll

84 Seiten, kart.
erschienen 2014

&) bestellen

Mehr Blcher zu Homdopathie, Alternativmedizin und gesunder Lebensweise
www.narayana-verlag.de



http://www.narayana-verlag.de/Stabilisationstraining-mit-der-Blackroll-Christoph-Lukas/b19476/partner/leseprobe
http://www.narayana-verlag.de/Stabilisationstraining-mit-der-Blackroll-Christoph-Lukas/b19476/partner/leseprobe
http://www.narayana-verlag.de/Stabilisationstraining-mit-der-Blackroll-Christoph-Lukas/b19476/partner/leseprobe
http://www.narayana-verlag.de/action.php?action=buy_now&books_id=19476&partner=leseprobe
http://www.narayana-verlag.de/action.php?action=buy_now&books_id=19476&partner=leseprobe
http://www.narayana-verlag.de/partner/leseprobe

