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Capoeira escolar - Vorbereitung: Muskelkorsett

Um richtig Capoeira spielen zu konnen, brauchen die Sportler genligend Kraft. Darum werden die
Teilnehmenden mit dieser Ubung gekraftigt und zu einer guten Kérperhaltung gefiihrt.

Drei bis vier Ubungen zur Starkung der Muskulatur ausfiihren.
Schwerpunkt zunachst auf Qualitat, dann auf Quantitat legen.

Capoeira escolar -
Vorbereitung: Liegestitz

Variation

Verschiedene Arten von Liegestitzen ausfiihren.

Quelle: mobilepraxis 46/2008, Claude Grosjean, Fabio Luiz Loureiro
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