Stiitzsprin*gen

MODUL KRAFT (Arme/Beina)

Beginnen Sie an einer Stange in Brusthohe. Gehen Sie in
die skizzierte Ausgangspaosition, Greifen Sie die Stange in
Schulterbreite und springen 5ie aus dem 5tand in den
Stitz mit gestreckten Armen. Nehmen Sie hierbel gine
gestreckte und gespannte Kérperposition ein. Beim Zurlick-
springen in den Stand weich und federnd landen!

Sie nach 4 Wochen regelmiB
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