
Inhalt

Laufkraft

-> Für Einsteiger

Parkbank
Seitstützhampelmann
Bordsteinkante

-> Für Fortgeschrittene

Bordsteinkante mit Anfersen
Hockwenden
Strecksprünge

-> Für Profis

Hüftstrecker mit Thera-Band®
Armarbeit mit Hantel
Kniehub
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Koordination

-> Für Einsteiger

Einbeinstand
Kniebeuge
Zehen- und Hackenstand

-> Für Fortgeschrittene

Einbeinstand mit Ball
Ausfallschritte
Baum im Wind

-» Für Profis

Position 1
Position 2
Position 3

17
18
19

20
21
22

23
24
25

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1008851523

digitalisiert durch

http://d-nb.info/1008851523


Rumpfstabiüsation

-> Für Einsteiger

Vierfüßler
Sit-up
Abduktoren

-» Für Fortgeschrittene

Bridging
Seitstütz
Sit-up schräg

-> Für Profis

Liegestütz ausrotiert
Seitstützhampelmann
Hohe Brücke
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Lauf-Abc

-> Für Einsteiger

Anfersen
Einbeinsprünge
Käsekästchen

-> Für Fortgeschrittene

Zappelphilipp
Prellhopser
Stephopser

-» Für Profis

Lange Sprünge
Skippings
Fußgelenksarbeit
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Stretching

-> Für Jedermann

Wadenmuskulatur
Oberschenkelvorderseite
Hüftlendenmuskel

44
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