Verbesserung der Ausdauer
und Starkung der Muskulatur
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Stehend, mit einem Sprung die Beine
offnen und dabei die Arme uber die Seite
auf Schulterhohe bewegen.



Mit einem weiteren Sprung die Beine
wieder schliel3en und die Arme lang vor
den Korper fuhren.



Stehend, der Oberkorper wird
vorgebeugt und der Rucken ist gerade.
Um ein Hohlkreuz zu vermeiden, bleibt
der Rumpf wahrend der gesamten
Bewegung angespannt
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Die Arme werden gestreckt von unten
nach aulden auf Schulterhohe
hochgezogen, dabei bewegen sich die
Schulterblatter aufeinander zu.



Stehend, ein Ful® mit einem grol3en
Schritt vorne abstellen und das andere
Bein wird hinten abgestellt. Oberkorper
wird in der Mitte positioniert. Gleichzeitig
werden die Arme gestreckt uber den

Kopf gezogen.
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Anschliel3end kraftvoll zurick in die
Ausgangsposition hochdrucken und die
Bewegung mit dem anderen Bein
ausfuhren. Beim Beugen bleibt das
vordere Knie hinter dem Sprunggelenk.



Auf Knien und Handen abgestutzt
werden die Hande moglichst eng unter
der Brust abgestutzt und die
Fingerspitzen zeigen nach vorn.



Anschlie3end den Oberkorper senken,
wobei die Ellenbogen eng zum Korper

gezogen werden. Anschlie3end wieder
hochdrucken.
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Auf dem Po sitzend werden die Beine
angewinkelt. Zudem werden die Hande
hinter dem Rucken am Boden abgestellt.
Der Po wird angehoben.
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Stehend, Fulde parallel in die Kniebeuge
gehen und halten. Aus dieser Position 4
kleine Schritte vor gehen und dann 4
zuruck im Wechsel.
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Stehend, FulRe parallel. Ein Bein Uber
die Seite anheben und senken. Dann in
die Kniebeuge gehen, wobei die Fulde
wieder parallel abgestellt werden. Der
Rucken bleibt dabei gerade.
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Sitzend werden die Beine angewinkelt
angehoben und der Oberkorper sowie
die Beine entgegengesetzt aufeinander
zu bewegt. Die Fersen werden jewelils
abwechselnd zur Decke gedrent.



Den Oberkorper dabei leicht
zuruckgelehnt halten und den Rucken
leicht runden. Gleichmalig atmen,
sodass die Luft nie angehalten wird.



Auf dem Rucken liegend und die Hande
sind seitlich am Kopf positioniert. Die

Beine werden angewinkelt oben
gehalten.



Im schnellen Wechsel werden rechter
Ellenbogen und linkes Knie diagonal
zusammengefuhrt. Anschliel3end den
linken Ellenbogen und das rechte Knie
aufeinander zu bewegen.
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