Vom Einbeinstand in den Zehenstand

Stabilisierungsiibungen auf festem Untergrund/Gleichgewicht

INTENSITAT

/f: % »  30-35 sec. Belastungszeit
/ »  2-4 Satze
C\} \R »  Erholungszeit ca. Belastungszeit

K Sohlenstand in den Zehenstand rollen, dabei
das Spielbein am Schienbein mit beiden
Handen fassen und vor dem Korper
. & f stabilisieren
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1. Auf dem Standbein abwechselnd vom

2.27.



