Achterlauf

Trainierte Muskelgruppen:
Beinmuskulatur

Ausgangsstellung:

Es werden zwei Hiitchen im Abstand von etwa 2 Metern
auf den Boden gestellt. Die (ibende Person steht an einem
dieser Hiitchen.

Ubungsausfiihrung:
Fiihre schnelle Achterldufe um die Hiitchen aus (Bild 1).
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