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L. Startposition. Unterarmstiitz 2. Wechseln in den Liegestiitz

3. Liegestiitzposition, Liegestiitz ausfithren

1. Startposition 2. Endposition

2. Mountain 3. Unterarm-

Climbers Liegestiitz Wechsel o JUPIAY JEEE

1. Skippings

1. Startposition 2. Endposition
2. Endposition: Gang vorwarts

5. Rudern sitzend 6. Side steps 7. Crab Walk 8. Superman
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1. Startposition 2. Endposition - Seitenwechsel 3. Diagonal iiber das andere Bein strecken

1. Startposition ist der Unterarmstiitz (Plank) 2. Dynamisches Hochwerfen der Beine

1. Startposition 2. Endposition

1. Twist 2. Skorpion 3. Plank run 4. Beinstemme

1. Startposition 2. Beine iiberkreuzen sich ... 3. ...abwechselnd 1. Zug des linken Knies zum Ellenbogen 2. Beinwechsel: rechtes Knie zieht nach vorne 1. Startposition 2. Beriihrung Knie und Ellenbogen, Wechsel -
1. Startposition 2. X-Stellung im Sprung — Landung wie 1.

: 6. Air Mountain : 8. X Jumping Jack
5. Beine kreuzen Climbers 7. ABS Bycicles with Split
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1. Startposition 2. Tiefe Liegestiitz unter Ellenbogen hindurch ;

1. Startposition 2. Endposition: re Bein beriihrt nicht den Boden 1. Startposition 2. Endposition

1. Startposition 2. Beinwechsel im Sprung 3. Landung anderes Bein
3. nach vorne schieben 4. Ruckwarts in die Startposition

4. Side Crunshes
links

1. Pistols 2. Taucher 3. Jumping Lunges

1. Startposition 2. Liegestiitze ausfihren

1. Startposition: Liegestitz riicklings 2. Bein hochwerfen, Liegestitz riicklings halten

1. Startposition 2. Beine anziehen 3. Endposition L)

3. Beinwechseln nach kurzem Bodenkontakt

3. Beim Hochdriicken rotiert ein Arm nach oben.

5. Supine Legs 6. Push up with 7. Side Crunshes

Thrust rotation rechts 8. Kosackentanz



