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sitzend, die Fussspitzen
mussen berthrt werden

RA UBUNGEN BRONZE SILBER GOLD
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- Ein auf wissenschaftlicher
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Abwechselndes Beinheben,| 2X10 2x20 2x40
Handberlihrung zwischen
Knie und Fuss
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¢ Vorbeuge ja ja ja
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Alle Ubungen im Kraft-Ausdauerbereich miissen ohne Unter-
brechungen im Bewegungsablauf durchgefihrt werden.
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Bauchibung
Abwechselndes Beinheben, 2x10 2x20 2x40
Handberihrung zwischen
Knie und Fuss
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- Vorbeuge ja ja ja
: sitzend, die Fussspitzen
» mussen berihrt werden
Alle Ubungen im Kraft-Ausdauerbereich miissen ohne Unter- i,
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