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TIEF EINATMEN & DIE ARME 2V DECKE STRECKEN, AVSATMEN D g
UND NACH UNTEN BEVGEN (3-5 WIEDERHOLUNGEN)

AKTIVE PAVSE

a a
ZEHENSPITZEN - FERSEN (10 - 15 WIEDERHOLUNGEN)
J
KNIEBEVGEN (8-12 WIEDERHOLUNGEN)
J

BEIN ABDUKTION - ZUR SEITE ABSPREIZEN
J (8 - 12 WIEDERHOLUNGEN PRO SEITE)
OBERKSRPER LEICHT NACH RECHTS UND LINKS

1 SCHWINGEN, ARME ENTSPANNT HaNGEN LASSEN

STANDING CROSS-CRUNCH

(6-8 WIEDERHOLUNGEN PRO SEITE)
J

SCHWIMMEN IM STEHEN
(10-15 WIEDERHOLUNGEN PRO SEITE)
J

ADLER - ARME NEBEN KORPER AVSSTRECKEN UND AVF UND

AB SCHWINGEN (10 - 15 WIEDERHOLUNGEN PRO SEITE)
J

ABWECHSELND NACH OBEN UND VORNE BOXEN
(8 - 12 WIEDERHOLUNGEN PRO SEITE)

J
WIEDER TIEF EINATMEN & DIE ARME Zv DECKE STRECKEN,

AVSATMEN UND NACH UNTEN BEVGEN (3-5 WIEDERHOLUNGEN)
J
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Inhalt dieser Verdffentlichung tragt allein der Verfasser; die Kommission haftet nicht fur die weitere Verwendung
der darin enthaltenen Angaben.




