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Movements

Tipps zur Ausfiihrung

Muskeln méglichst entspannt

Grip ohne Druck auf den Stock! (Refaxed Haud Technique)
Regelmapig tiben (moglichst taglich)
Schwdchere Hand mehr frainieren!

Musik oder Metronom mir verschiedenen Tempi dazu laufen lassen

Fufibewegungen zuscitzlich zu den Stockitbungen, z.b. F erse/Spitze

1) Stockdrehiibungen fiir einen entspannten Stockgriff (Relaxed Hand Technigue) mit

lockerem Zeigefinger

2) Basic Movements als Freestroke-Ubung: (Hinde einzeln oder gleichzeitig)

Matched Grip
(french, german, american)

Traditional Grip

a) nur Handgelenk (german)

a) Unterarmdrehung

b) nur Finger
(french, german, american)

b) nur Daumen

¢) Innendrehung Unterarm

¢) nur Finger (Zeigefinger)

d) Aullendrehung Unterarm
(french)

3) Downstrokes & Upstrokes (alle Griffe)

4) Handwippe, Fingersnaps, Finger-Pullouts, open-close-technique, (alle Griffe)

5) Armwippe (fiir Power z.b. bei lauten Doppelschligen)

6) Bounce Strokes 2,3,4, X-fach (alle Griffe)

7) Moeller Technik: Pumping Motion basierend auf Peitschenbewegung (Whipping
Motion) und Bounce Strokes. 2er, 3er, 4er und -5er Bewegung. (alle Griffe)

8) Basic Rudiments als Ausdauer- und Schnelligkeitsiibung:

a)
b)
c)
d)
e)

single stroke roll
double stroke roll
triple stroke roll

multiple bounce strokes & closed roll

flams
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