Sporteinheit ,Kraftigung”

Streckspriinge:

- aus dem Stand, in die Hocke gehen und von dort mit gestreckten
Armen Uber den Kopf, nach oben in die Luft springen

Kraftigung Gesass und Riicken:

- in Rickenlage aus dem Boden, beide Fisse aufstellen, das Ges
von den Matte abheben und senken

Kraftigung Bauch:

- im Sitz die Hinde etwas versetzt hinter dem Riicken aufstellen,
beide Beine abheben im re Winkel und Radfahren

Kraftigung Arme:

- Liegestiitz, in der Bauchlage , die Fussspitzen aufstellen , die Hande
re und li neben dem Korper aufstellen, dann den gesamten Korper
abheben ( einfache Variation: die Knie bleiben auf dem Boden nur
der Oberkorper wird abgehoben )

Mobilisation Schultergiirtel:

- InRickenlage, beide Beine leicht anwinkeln und Fisse

aufstellen, die Arme gestreckt iiber dem Kopf ablegen;
die Arme gestreckt neben dem Kérper immer wieder tber -\

Kopf fiihren und wieder zuriick

Kraftigung Rumpf:

- Seitstltz, auf die Seite legen , auf dem Unterarm abstitzen die Knie auf

dem Boden abstiitzen und das Gesass abheben
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