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fuhren Ihre Hande zurlick. So starken Sie Ihre Brustmuskeln und die hinteren
Schultermuskeln.

7. Stellen Sie sich hin, Ihre Beine sind gegratscht. Halten Sie mit gestreckten Armen einen
weichen Gummiball vor Ihrem Kérper. Dricken Sie den Ball immer wieder mit lhren Handen
zusammen — wie hoch oder tief Sie den Ball dabei halten, ist egal. Das trainiert lhre
Brustmuskulatur.

8. Stellen Sie sich hin, die Beine sind weit gegréatscht, die Knie angewinkelt und lhre FURe
zeigen nach auB3en. Halten Sie die Wasser-Hanteln fest, Ihre Arme hangen locker zwischen
den gegratschten Beinen. Heben Sie nun |hre Arme an. Zunachst fihren Sie beide Arme
gleichzeitig gestreckt nach vorne. Dann wieder absenken, um sie dann gestreckt zur Seite zu
fuhren. Das stérkt Ihre vordere und seitliche Schulterpartie.

vor - mit - zur - mit - auf - nach— vor - auf- nach

1. sich mit Schultern und Armen ................cccoeee. die Poolnudel legen

2. seinen Kérper ........ccccoeeeeiiiiiiinn, der Wasseroberflache lang ausstrecken

3. seine Arme ... Seite ausstrecken

4., seineHande .........................l seinem Kérper zusammenfihren

5. die Vorderseite der Paddles ............................ auf’en drehen

B gestreckten Armen einen weichen Gummiball
................................ seinem Kérper halten

7. den Ball immer wieder ............ccccccvvvvvvennnnnn. seinen Handen zusammendricken
stecken

8. zundachst fuhren beide Arme gleichzeitig gestreckt ................................ vorne

VIl Beantworten Sie die folgenden Fragen (Ubungen 1 — 10): Welche Ubung

1. trainiert Ihre schragen Bauchmuskeln? Ubung Nr. ..o,
2. trainiert |hre Brustmuskulatur? Ubung Nr. ..o,
3. fordert Ihre Brustmuskeln, den Trizeps sowie die geraden Bauchmuskeln?

Ubung Nr. ..o,
4. starkt Ihre seitliche Ruckenmuskulatur? Ubung Nr. ..o,
5. starkt Ihre vordere und seitliche Schulterpartie Ubung Nr. ..o,
6. starkt Ihre oberen Ruckenmuskeln? Ubung Nr. ..o,
7. fordert die groRen Ruckenmuskeln und Ihre Schultermuskulatur?

Ubung Nr. ..o,

8. starkt lhre Brustmuskeln und die hinteren Schultermuskeln?  Ubung Nr. ......................

IX_Antworten Sie bitte noch auf die folgenden Fragen!

Welche Ubung ist Ihrer Meinung nach am leichtesten auszufiihren?

Welche Ubung kann man nur schwer machen?

Welche Ubung wirde lhrer Ansicht nach die meisten Muskeln fordern?
Welche Ubung / Ubungen haben Sie schon einmal gemacht?

Welche Ubung wére besonders effektiv fir Sie?

Auf welche Ubung wiirden Sie sofort verzichten?

Welche Ubung wirden Sie durch eine andere ersetzen?

Wem wiirden Sie diese Ubungen nur mit Vorbehalt oder gar nicht empfehlen?
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