Verbesserung der Ausdauer
und Starkung der Muskulatur



Stehend, Hufte und Oberkorper bleiben
aufrecht, die Arme schwingen
gegengleich zu den Beinen mit.
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Nun kraftvoll aus der Hocke nach oben
springen und dabei die Beine strecken.
Die Arme werden wahrend des Sprungs
gestreckt nach unten gefuhrt.



In der Bauchlage die Hande sind neben
der Schulter abgelegt. Der Oberkorper
wird aus den Armen hochgedruckt und

wieder abgelegt.
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In der Bauchlage die Arme sind seitlich
auf Schulterhohe angewinkelt. Die
Fullspitzen in den Boden gestemmt. Das

Gesal} ist angespannt.



Der Oberkorper bleibt angehoben und
das Kinn zur Brust gezogen. Der
Oberkorper rotiert von rechts nach links
im Wechsel, wobei der Kopf in die
jeweilige Richtung mitgenommen wird.



Die Hande sind schulterbreit abgestutzt
und die FulRspitzen am Boden
abgestellt. Das Knie wird in Richtung
Brust gezogen und anschlie3end wieder
nach hinten gefuhrt, wobei das Bein
gestreckt wird.



Die Bewegung wird nun mit dem
anderen Bein ausgefuhrt, wobei ein Ful}
iImmer Bodenkontakt behalt. Der Bauch
bleibt angespannt.
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Stehend werden die Hande auf
Schulterhohe gehoben. Dann die Arme
hoch zur Decke und wieder zuruck auf
Schulterhohe.
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Anschlie3end die Arme tief zu Boden
bewegen und gleichzeitig in die
Kniebeuge gehen, wobei das Gesal in

Richtung Fersen bewegt wird. Der
Rucken bleibt gerade.
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Auf dem Rucken liegend werden die
Arme lang hinter dem Kopf bewegt und
die Beine ausgestreckt. Dabei bleibt der
Oberkorper angehoben. Die Knie
werden zur Brust gefuhrt, wahrend die
Arme beide Knie umfassen.
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Der Oberkorper wird dabei in Richtung
der Knie gezogen. Danach die Beine
knapp uber dem Boden strecken und
gleichzeitig die Arme gestreckt hinter
den Kopf fuhren.
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