Kraftigung schienbeinmuskuiatur im sitz mit Elastikband

Z Gut fur Langstreckenldufe, Radfahren und Schwimmen
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Pro Seite 3mal 10 bis 20 Wiederholungen.

1] il Ausgangsstellung

Langsitz, beide Beine sind gestreckt, Elastikband an
2 einem Stuhl, Tischbein, Baum, 0.A. festbinden und
; um den FuBrlicken eines Beines wickeln.

' i - > vi Ausfuhrung

Den FuB gegen den Widerstand des Elastikbands
maximal Richtung Oberkdrper heranziehen, dann
langsam wieder nachlassen und in die maximale
FuBstreckung gehen.
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