3.4.-3.6.

Pendeln und Kreisen im Hang (B)

Kraftigung an den Ringen

UBUNGSABLAUF

{ FiiBe in den Ringen, Stltzen auf Matten

1. In Liegestutzstellung vorwarts und
rickwarts stitzen
Links und rechts stiitzen

% . Im Kreis um die FiRe stiitzen
<— 00 @@ 4. Stlitzibungen auch riicklings durchfiihren

w N

MATERIAL
MAN UEL@ T“PP > Ringe knapp Uber dem Boden
[ IO /) Jevielseitiger > Matten groRraumig auslegen

dein Training,
desto effektiver!
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