Schwachstelle: Seitneigung

..................................................................................................................

1 O-Minuten-Programm  Wiederholungen 3 ()-Minuten-Prorgamm  Wiederholungen
Seitbieger 4x30 Seitbieger 4x30
(S.100) (in jede Richtung) (S.100) (in jede Richtung)
Pause 20-30 Sekunden Pause 20-30 Sekunden
Vierfii3ler-Knicker 4x30 Seitbalancierer 4 x30
(5.102) (in jede Richtung) (5.77) Pause 20-30 Sekunden
Pause 20-30 Sekunden
Eckengucker 4x30 Beckenschaukel 4 %30
(5.99) (in jede Richtung) (S.81) Pause 20-30 Sekunden
Pause 20-30 Sekunden
VierfiiSler-Knicker 4 x 30
(S.102) (in jede Richtung)
Pause 20-30 Sekunden
Riickengrufl 4x30
(S.106) Pause 20-30 Sekunden
Amphibienposition 4x30
(S.73) (mit jedem Bein)
Pause 20-30 Sekunden
Eckengucker 4x30
(S.99) (in jede Richtung)
Pause 20-30 Sekunden
Beinstrecker 4 x30
(S.108) (mit jedem Bein)

Pause 20-30 Sekunden

Seitstiitz 4x30
(S.115) Pause 20-30 Sekunden




