JUGENDGOQOLF - stark fur's Leben.
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Komm auf die Ellbogen, in den Unterarmstutz und bilde mit deinen
Handen eine Faust! Dann streckst du beide Beine nach hinten aus.

Richte deinen Korper vom Kopf bis zu den Fersen in einer geraden
Linie aus.

Deine FuBe sind zusammen aufzustellen.
Das Anspannen der Bauch-und GesaBmuskulatur stUtzt den Koér-

per wahrend der DurchfUhrung der Ubung und du vermeidest das
Durchhdngen deines Korpers.
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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.

Daver

fUr alle Sterne-Gruppen:
* 30 sec.

* % 60 sec.

* k% 90 sec.

*hxx K 120 sec.

* %k x*x 180 sec.




