2.2.

Seitliches Aufdrehen im Unterarmstiitz

Stabilisierungstibungen auf festem Untergrund/Kraftigung Rumpf/Kérperspannungsibungen auf der Matte
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1. Unterarmstiitz, ein Arm stitzt und
1// der andere Arm dreht bis zur Seitlage auf

MANUELS TIPP MATERIAL

Eine guteVorbereitung der > Gymnastikmatte
Rumpfmuskulatur ist die
Basis eines guten Skifahrers.
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