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Spiderman

JUGENDGOQOLF - stark fur's Leben.

Wenn du einen perfekten UnterarmstUtz kannst, ist die Zeit zum Krabbeln

gekommen. GOOd TO kn oW -

Das Anspannen der Bauch- und GesdBmuskulatur stitzt den Korper wdh-
rend der DurchfUhrung der Ubung und du vermeidest das Durchhdngen

deines Korpers. Am besten 1&sst du dir die Ubun-

Du bewegst dich vorwarts, rockwarts und seitlich langsam krabbelnd, so ge-n WOthﬂd de; Justigligies Yon

lange wie vorgegeben. deinem Trainer zeigen. Dann GUbe
selbstandig regelmaBig in folgen-
dem Rhythmus:

# Zum besseren Verstandnis kannst du dir das Video zu dieser Ubung auch
auf YouTube oder auf unseren Internetseiten anschauen! 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.

Dein Ziel - ...

* 30 sec.

* % 60 sec.

* % * 90 sec.
*hxx K 120 sec.
* %k x*x 180 sec.
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