Basisuibungen

Eiskletterer

A

é

Leicht
Seitwdrts pendelnd nach
vorne hangeln

Trainingsziel und -wirkung

Konditionsfaktoren

— X

Kraft Beweglichkeit

Koordinative Fdhigkeiten

Rhythmisieren

*

Mittel
Riickwdrts hangeln

«J
Schwer
Fliisse ans Netz hoch-
heben

Muskelgruppen
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