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FASZI®,

Poolnudeln entern den Kursraum
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Ubung
> Musik

WarmUp
Rasputin, 3:06, Majestic &
Boney M.

Schulterschlag
Enemy, 2:54, Imagine
Dragons

Klopfer
Dance the Pain Away, 2:39,
Andreya Triana

Mambo
Start a Fire, 3:12, John
Legend

Limbo
Iko Iko,3:03, Justin
Wellington

Seiten-Wippen
Shake It Out, 4:39,
Florence + the Machine

Fechten
The Fireface, 4:40, Paros
Stelar Trio

Seitverlagerung
Walk, 3:34, Kwabs

Poolnudel-Challange

Aufdehnung der Leitbahnen
Into the West, 5:48, Anni
Lennox

Paragleiten
Paragliding, 4:06, Michael
P. Kelly

Start/
Material

Stand
> 2 Poolnudeln

Stand, breit
> 2 Poolnudeln

Stand, breit
> 2 Poolnudeln

Stand, eng
> 1 Poolnudel

Stand
> 1 Poolnudel

Stand
> 1 Poolnudel

Stand, breit
> 2 Poolnudeln

Stand
> 1 Poolnudel

Stand
> 1 Poolnudel

Stand
> 1 Poolnudel

Stand
> 1 Poolnudel

Poolnudeln

Beschreibung

March, PN in H&nden, Arme re u li ausgestreckt
a) Knie ziehen im Wechsel hoch: PN seitengleich/gegengleich auf Oberschenkel
b) Beine lang im Wechsel hoch: PN seitengleich/gegengleich auf Zehen

PN in Handen, lire Poolnudel schlagt gegen refli
a) vorm Korper
b) hinterm Kdrper

PN in Handen, rhythmisches Klopfen auf dem Boden
a) beide Poolnudeln zusammen nach li/re

b) beide Poolnudeln getrennt, je nach lifre

c) Poolnudeln nach vorn, zusammen/im Wechsel

PN zwischen Handflachen
a) lifre Seite Mambo-Schritt
b) Arme zeichnen diagonale 8%, vorn tief, hinten hoch

PN unter li/re Ful, FuB rollt rhythmisch (iber PN
a) PN weiter weg, Oberkdrper lehnt sich zuriick zum ,Limbo-Tanz*
b) Spann liegt auf Poolnudeln

li/re Ful kreuzt refli (auf FuRaussenkante), Arme iber Kopf
a) PN zwischen Handflachen halten, li/re Hand driickt PN runter > schneller
b) PN zwischen Handen halten, re/li Hand zieht PN runter > schneller

Arm,stoRt* schnell vor und riick
a) nach li, nach re, nach li-re, nach vorn, nach hinten, nach vo-hi etc.

a) FuRe tap li/re, Poolnudel Gber Kopf heben
b) Fiifke fest nach li/re auftreten inkl. Gewichtsverlagerung, Poolnudel seitlich nach li/re
imaginar in den Boden ,rammen*“ und zuriick

1 Pers. halt PN, andere Pers. ,schlagt’ mit PN auf die gehaltene, je 10 Sek:
re von oben, li von oben, beide von oben, re von unten, li von unten, beide von unten, re
seitl. von re, re von li, li von li, li von re, beide re/li hin und her

mit Genuss Leitbahnen aufdehnen
a) refli Seitenleitbahn

b) re/li Spiralleitbahn

b) re/li Vorderleitbahn

c) relli Riickleitbahn

PN zwischen Handflachen

a) mentale Vorbereitung auf das ,Paragleiten*

b) Standwaage, Arme gestreckt in Verlangerung des Riickens, PN zwischen Handflachen
¢) Umarmung

d) Flugel schwingen
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