
MuskelgruppenKonditionsfaktoren

Kraft Beweglichkeit

Koordinative Fähigkeiten

Differenzieren Rythmisieren Orientieren Gleichgewicht Reaktion

Basisübungen  
Wellenreiter

Auf allen Vieren
Leicht

Trainingsziel und -wirkung

Mittel Schwer
HocksprüngeVierfüssler rückwärts
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Trainingsvarianten  
Wellenreiter

Abwärts seitwärts rollen
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