Schulterkraft

I Ubungen mit dem Rollbrett:

Kombiniere immer zwei Ubungen, indem du nach einer Ubung mit dem Rollbrett (8-12 Wiederholungen) ebenso
viele Schwiinge an einem Turngeriit ausfiihrst. Ube 3-4 Séitze, bevor du zum Néichsten Ubungspaar wechselst.

Armdffner und Pendeln an den Schaukelringen Stabbiegen und Schwingen am Barren

I1. Ubungen an den Turngeriiten:

Wiihle 4-6 Ubungen aus, welche entweder mit 3x8 oder 4x5 Wiederholungen absolvierst.

Schiffchen/ Konterschung  Aufroller Tau Hangwaage Beugestiitz Latzug
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