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5.2. Ubungen

Ubungen im Stand

52.1.1 Pfeil

5.2.1.2  Schwebender Liegestitz
5.2.1.3 Bizeps hédngend
5.2.1.4 Trapezius hdngend
5215 Lunge

5.2.1.6 Pistol Lunge

5.2.1.7 Lunge Kombination
5.2.1.8 Kraftvoll Stehen

5.2.1.9 Stabile Beinachse
5.2.1.10 Einarmiger Zug in Rotation
5.2.1.11 Zug in Rotation
5.2.1.12 Seitstitz

5.2.1.18 Seitstitz in Rotation
5.2.1.14 Cross Lunge

5.2.1.15 Unterarmstutz

5.2.1.16 Trizeps Push

5.2.1.17 RuUckenkraft

Ubungen im VierfiiBler
5.2.2.1 Planke

5.2.2.2 Planke Rotation
5.2.2.3 Igel

5.2.2.4 Laufer

5.2.2.5 Unterarmstitz
5.2.2.6 Einrollen

5.2.2.7 Tiefer Liegestitz
5.2.2.8 Korperkernkraft
5.2.29 Wippe

5.2.2.10 RuUckseiten Rotation

Ubungen in Seitlage

5.2.3.1 Seitstltz

5.2.8.2 Seitstltz Rotation
5.2.3.3 Unterstutzter Seitstitz
5.2.3.4 Geschobener Seitstiitz
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