Trizepsdriicken mit Beinheben

Stabilisierungstibungen auf festem Untergrund/Kraftigung Rumpf/K6rperspannungsibungen auf der Matte in Riickenlage

MANUELS TIPP

Eine guteVorbereitung der
Rumpfmuskulatur ist die
Basis eines guten Skifahrers.

FIT for WISPOWO 3

INTENSITAT

»  20-25 WH oder 30-35 sec. Belastungszeit
»  2-4 Satze

»  Erholungszeit ca. Belastungszeit

UBUNGSABLAUF

1. Trizepsdricken mit wechselweisem
Beinheben

MATERIAL

> Gymnastikmatte

2.8.



