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Vordere Oberschenkelmuskulatur - Grundform

Stand, ein Bein auf 2-teiligen Kasten. Hochsteigen mit gleichzeitigem
Zusammenfihren von Schwungbein
und gegengleichem Ellenbogen.
Seite wechseln.
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Vordere Oberschenkelmuskulatur — Einfacher

Stand vor einem Bankli oder vor einem  Knie beugen, beinahe auf Kasten oder

zweiteiligen Kasten; Vorspannung der Bankli sitzen und wieder aufstehen.

Rumpfmuskulatur. Variation: Auf einer instabilen Unter-
lage ausfUhren.
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Vordere Oberschenkelmuskulatur — Schwieriger

Hlftbreiter Stand, ein Knie anheben Grossen Ausfallschritt nach vorne
und Gleichgewicht behalten. machen. Uber den Abdruck des vor-

deren Beines wieder in die Ausgangs-
stellung zurtickkommen.

Variation: Weiterer Ausfallschritt,

Gewicht starker auf vorderes Bein verlagern,
mit einem Sprung direkt Bein wechseln.
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