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Surfen - gezielte Ubungen / 1

Tiefgehen in den Liegestiitz

UBUNGSABLAUF

» Aus dem aufrechten Stand stutzen
die Arme den Korper bis in die
Liegestutzposition und wieder
zuruck in den Stand
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Schulterkreisen vorwarts/riickwarts

UBUNGSABLAUF

» Ausgangsposition: aufrechter Kniestand,
Arme seitlich in Schulterhohe gestreckt

> Gestreckte Arme seitlich vom Korper
kreisen, vorwarts und ruckwarts
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Seitliegestiitz mit Kniehub

UBUNGSABLAUF

» Ausgangsposition: seitlicher
Unterarmstand

» Das obere Bein und den oberen Arm
wechselweise strecken und anwinkeln

» Seitenwechsel
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