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0 Satze 0 Wdh

FuRe zusammen, Hande unten
Auseinanderspringen und Hande dabei nach oben fihren

ADDuktoren "Wagenheber™"
0 Satze 0 Wdh

Seitenlage mit Abstltzung auf einem Unterarm * den FuR des oberen Beines vor das Knie
des unteren Beines stellen _ nun das untere gestreckte Bein anheben und senken

preizen, in

0 Satze 0 Wdh

Becken aufrichten und gerade halten
nicht durchhangen

eizen, in Seit gestrecktes Bein

0 Satze 0 Wdh

Becken aufrichten und gerade halten
Bein ist gestreckt
Zehenspitze anziehen, FuB leicht eindrehen

Beinabheben, in Bauchlage, gestrecktes Bein
0 Satze 0 Wdh
Becken aufrichten

Gesallspannung halten
Becken bleibt auf dem Boden

Zap NuBloch

Hiiftstreckung, mit FiiBen auf dem Boden
0 Satze

Becken aufrichten

Gesal anspannen und Hifte komplett strecken
GesaR nicht ablegen

Kniewinkel betragt bei Hiftstreckung 90°

Ausfallschritt, lang, mit Rotation zum Knie

0 Satze

hinteres Knie nicht ablegen

Hufte tief halten

Oberkorper dreht zur Seite, Kopf dreht mit
Blick stets zur Hand gerichtet
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0 wdh

0 Sek

schumann@zap-nussloch.de



