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Kraftschule mlt
Veloschlauch und Kugelhantel
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. Tell) -

Ubungen mit der Kugelhantel

33. Uebung: : 34. Uebung:

Gritschstellung, ’ Grétschstellung,

Heben der Hantel 1. und r., schnelles Hochreissen mit beiden Armen,
auch schnell (Reissen). - Fassen der Hantel an der Stange.

35. Uebung: 36. Uebung:

Grundstellung, Grundstellung, die Hantel hinter dem Nacken,
die Hantel von der Schulter aus hochstossen, ) hochstossen mit beiden Armen,

langsam ‘und schnell. langsam und schnell.



37. Uebung: 38. Uebung:.

Gritschstellung (Grundstellung) Hantel im Nacken, Grétschstellung, ) .
Rumpfbeugen vw. in die Neigehalte, die Hantel im Nacken,

auch mit Nachwippen. Rumpfbeugen rw., auch mit Nachwippen.

39. Uebung: 40. Uebung:

Gritschstellung, Gréatschstellung, die Hantel in Nackenhalte,
Rumpfdrehschwingen in der Neigehalte. Rumpfwippen 1. und r. gegengleich,

auch mit Nachwippen, die Beine gestreckt.

41. Uebung:
Gréatschstellung,

die Hantel in Nackenhalte,
Rumpfkreisen 1. und r. gegengleich.



42. Uebung:

Gritschstellung, die Hantel in Nackenhalte,
wechselseitiges Kniebeugen, mit Ys-Drehung,
die Brust auf den Oberschenkel.

44. Uebung:
Grétschstellung, Ausholen 1. tief
und Schwung nach r. oben, gegengleich.

46. Uebung:

Griatschstellung (Grundstelluhg),
die Hantel in Nackenhalte,
tiefes Kniebeugen.

43. Uebung:

Gritschstellung, die Hantel in Nackenhalte,
Rumpfdrehschwingen, p
auch mit Nachschwingen.

45. Uebung: s
Gritschstellung, beide Hénde fassen die Hantel,
Ausholen hinter dem Riicken und Schwung
hoch iiber den Kopf

zwischen den Beinen durch.

47. Uebung:

Grundstellung, die Hantel in Nackenhalte,

grosser Ausfallschritt im Wechsel, auch mit Nach-
vyippen. Fir Kfﬁftige, in jeder Hand eine Hantel.



48. Uebung:
Grundstellung,

die Hantel in Nackenhalte,
Hiipfen an Ort,

auf einem Bein,

gratschen und spreitzen.

49. Uebung:_
Wie Uebung 48,
‘ - ! aber in jeder Hand eine Hantel.

50. Uebung: ‘
Riickenlage auf der Langbank,
Stossen 1. und r. gegengleich.

51. Uebung:
. Riickenlage, die Arme in Vorhalte,
senken der Arme in die Hochhalte.

52. Uebung:
Bauchlage, die Hantel in Nackenhalt
heben und senken des Oberkorpers.
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