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Hochseilgarten - gezielte Ubungen

Einzelitbungen zur Kérperspannung ORDNUNGSRAHMEN: Freie Aufstellung in der Halle

1 Karperspannung halten in Liegestiitzposition,
a) abwechselnd ein Bein heben links/rechts A
b) abwechselnd einen Arm heben links/rechts 1 ":E {\ wﬂx
RO R\
2 Korperspannung halten im Unterarmstiitz, !
a) abwechselnd ein Bein heben links/rechts

b) abwechselnd einen Arm heben links/rechts 2

3 4
3 Korperspannung halten im seitlichen Stiitz links/rechts ‘Qﬁ\’ \1 \Qﬁ\
4 Sich aus der Liegestiitzstellung moglichst weit mit den Handflachen \ § m

zu den Fllen bewegen und wieder zuriick
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