(Ubung fiir die Beinmuskulatur) I.

Alternativmaterial:
e zwei Turnmatten
« alte Matratze(n)

 Kniehebelauf (ca. 90° zwischen Oberkérper und -schenkel) » Abdruckverbesserung Laufen
 Aufsatz auf Vorderful3
 Armschwung unterstitzt Beinbewegung

Diese Ubung kénnt Ihr in Euren bisherigen Kraftkreis integrieren oder als Einzeliibung fiir jeweils 30-90 sec. zu je 3-5
Serien absolvieren.
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