Liegestutz und Strecksprung alternierend

Ganzkorper:

Wadenmuskulatur, Oberschenkelmuskulatur, Gesassmuskulatur, Bauchmuskulatur,

Brustmuskulatur, Schultermuskulatur, Armstrecker

Aus dem Stand die Beine beugen, die Hande neben den Fussen absetzen um in die
Hocke zu gelangen. Sich mit den Handen abstutzen, Sprung mit beiden Beinen nach
hinten, um in die Liegestutzposition zu gelangen. Durch Beugen der Arme den Oberkorper
vollstandig ablegen (Bauchlage). Aus der Bauchlage mit beiden Armen zurlck in die
Liegestutzposition driucken und zuruck in die Hocke springen. Aus der Hocke einen
Strecksprung ausfuhren und zurtck in der Ausgangsposition (im Stand) landen.

Achtung:
Kein Hohlkreuz in der Liegestutzposition (Korperspannung).

Erleichtern:

Geringere Intensitat zwischen den Einzelnen Ausfuhrungen; geringere Hohe beim
Strecksprung (oder Oberkorper nur aufrichten); Knie auf dem Boden platzieren fur die
Liegestutz (Fusse in Hochhalte).

Erschweren:
Zusatzgewicht.




