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Ziel Verbesserung der Rumpfstabilitat
Verbesserung der Stiitzkraft

Ausgangsstellung  VierfuBlerstand mit Stiitz auf den Ellenbogen
Durchfiithrung Ein Bein wird nach hinten gestellt, es stltzt sich auf den Zehnspitzen ab, das Knie ist gestreckt in der Luft
Das andere Bein wird angebeugt zum Bach gezogen, Knie und Fuf} sind in der Luft
Auf dem Riickweg wird zunédchst das Knie vor dem Bach wieder abgestellt und anschlieBend das andere Bein wieder gebeugt und abgestellt auf dem Knie

Steigerung Haltephase verlangern

Vereinfachung Haltephase verkiirzen
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