qufhg u ng Schienbeinmuskulatur im Stand

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

1] 9 il Ausgangsstellung

Schrittstellung, beide Knie gestreckt, beide Hande
locker in der Taille, aufrechter Oberkorper, d.nh.
Brustbein heraus, Schultern zurlck, Kopf gerade.

Gewicht auf der Ferse des vorderen Beins.

Vi vi Ausfuhrung

Die FuBspitze des vorderen Beines hochziehen, so

: dass nur noch die Ferse aufsteht, das Knie bleibt
gestreckt.
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