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Seitspagat / Querspagat

korrekte Haltung: Beine verlaufen auf einer

Gerade

2x30 Sekunden

Briefmarke ,,Rumpfbeuge*

3x 25 Sekunden

Durchschwimmen

3x

Anstirnen

3x15 Sekunden

Kugeln

10x

Bricke

3x15 Sekunden
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Winkelstiitz

3x10 Sekunden

. Handstand an Wand oder im Freien

mindestens 1 Minute
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Handstanddricken
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2x30 Sekunden

Liegesutze
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min. 10x schmale/breite

Liegesutze
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Rumpfbeugen

je 15x links, rechts, mitte

Unterarmstitz

2x30 Sekunden

Standwaage

je 2x10 Sekunden

Kopfstand an Wand oder im Freien

2x10 Sekunden

i i Strecksprung
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Seitstutz

2x20 Sekunden pro Seite
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Trainings-Kontrollblatt
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