Klimmziige

Tl T

Jede Altersgruppe 3x8-10 WDH Oberkorper Kraft

Ausfihrung:

Etwas weiter als schulterbreit greifen. Die Handflachen zeigen vom

Korper weg. Aus dem Hang soweit hochziehen, dass der Kopf liber
die Stange kommt.

Variation/Tipps:

Zur Unterstitzung kann bspw. ein Gummiband genutzt werden. Wer
weniger als 2 Klimmziige , sollte sich zunachst 3-5x so langsam wie
moglich herablassen und progressiv zum Gummiband greifen.
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