@ Kreuze alle Ubungen an, die du langer als 30 Sekunden halten kannst!

KV Beispiele fiir Stabilisierungs- und Kraftigungs-

ibungen

Stabilisierung

Ballenstand

Stabilisierung

Stand einbeinig

Stabilisierung

Standwaage

Stabilisierung

Bein halten

Stabilisierung

Stabilisierung

Stabilisierung

Stabilisierung

Unterarmstutz Unterarmstitz Liegestitz Liegestitz
vorwadrts einbeinig einbeinig
Stabilisierung Stabilisierung Stabilisierung Stabilisierung

Bank Bank Stutz Stutz
rickwadrts rickwadrts einbeinig rdckwadrts rickwadrts einbeinig
Stabilisierung Stabilisierung Stabilisierung Stabilisierung

Oberkorper heben

gewinkelte Arme

Oberkorper heben

gestreckte Arme

Unterarmstutz Armstuitz Armstitz Banane
seitwdrts seitwarts seitwdrts einbeinig seitwarts
Stabilisierung Stabilisierung Stabilisierung Stabilisierung

Woandstuhl

Sport Fachfremd-unterrichten1-4, Cornelsen Verlag, Barbara Spitzenpfeil

© 2016 Cornelsen Verlag GmbH, Berlin. Alle Rechte vorbehalten.





