JUGENDGOQOLF - stark fur's Leben.

Hier musst Du sowohl die linke Ferse nach hin-
ten strecken, als auch deinen rechten Arm weit
nach vorne ausstrecken.

Diese Position hdltst du so lange wie vorgege-
ben.

' Nicholas Zaher
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Dein
Fitnesscoach:

Nun wechsele die Seite (Rechte Ferse und linker
Arm)

Das Anspannen der Bauch- und GesaBmusku-
latur stOtzt den Korper wahrend der Durchfuh-
rung der Ubung und du vermeidest das Durch-
hdngen deines Korpers.

Diese >
Ubung > 4

verbessert:

Koordination Kraft

Good to know

Am besten l&sst du dir die Ubun-
gen wdhrend des Trainings von
deinem Trainer zeigen. Dann Ube
selbstandig regelmaBig in folgen-
dem Rhythmus:

1. Woche: Mo, Mi, Fr, So
2. Woche: Mo, M, Fr, So
3. Woche: Mo, M, Fr, So
4. Woche: Mi, So (Regeneration)

Dann wieder von vorn, also 1., 2.,
3.und 4. Woche.

Wiederholungen

fUr alle Sterne-Gruppen:

* 15sec.li. + 15sec.re.

* % 30sec.li. + 30 sec.re

* Kk k 45sec. li. + 45sec.re

* Kk *xkx 60sec.li. + 60sec.re
* Ak hx kK 90 sec.li. + 90 sec. re




