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BEINHEBEN HOCK- .. SWEEP-SCHAUKEL RUCKENKRAUL HUPFEN
DIAGONALES - STEHEND VON SEITE ZU SEITE
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ARMKREISEN LIEGESTUTZE ARMKREISEN KNIEHEBELAUF LIEGESTUTZSPRUNGE HUFTHEBEN
VORWARTS RUCKWARTS

HUFTHEBEN BEINHEBEN KNIEBEUGEN DAS KLAPPMESSER AUSFALLSCHRITTE
IM SEITLICHEN ABWECHSELND DIAGONALES
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HUPFEN ARM SCHWINGEN WECHSELSPRUNGE OBERKORPERBEUGEN ELLBOGEN ZU KNIE
AUF EINEM BEIN RUCKWARTS
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VIERFUSSLERSTAND ANFERSEN U LIEGESTUTZE KLATSCHEN
DIAGONALES AUF DEN KNIEN UNTER DEN BEINEN
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KARATE RADFAHREN ARMKREISEN HUPFEN GEHEN
ENTGEGENGESETZTE RICHTUNGEN AUF BEIDEN BEINEN AUF DER STELLE




