
MuskelgruppenKonditionsfaktoren

Kraft Beweglichkeit

Koordinative Fähigkeiten

Rhythmisieren

Basisübungen  
Eiskletterer

Seitwärts pendelnd nach 
vorne hangeln

Leicht

Trainingsziel und -wirkung

Mittel Schwer
Füsse ans Netz hoch- 
heben

Rückwärts hangeln 

BeweGR GmbH | Lukmaniergasse 8 | 7000 Chur | mail@bewegr.ch | www.bewegr.ch


