N T Tanz Sport

Ubungen fiir zu Hause ostria
Belastung [Pause Satze i

Anfanger 1min 30sec 2

Fortgeschrittene Imin 15sec 2-3

Elite Imin Osec 3-4

Kniebeuge

Oberkorper

moglichst aufrecht,
Mitte Knie Uber 2.
Zehe fuhren

Unterarmstiitz
Becken in Linie mit
Schulter und
Sprunggelenk

Bricke
Becken heben und
senken

Seitstiitz

Ohr, Schulter, Hifte
und Sprunggelenk in
einer Linie

Ausfallschritt
Korpergewicht
mittig, hinteres Knie
zu Boden
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Bauch - Kafer
Beine abwechselnd
ausstrecken

Tanz Sport
avstria.
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Superman
Oberkorper vom
Boden abheben

Beine heben seitlich
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