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Dehn-Circuit 
45 s Belastung 

45 s Pause 
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Dehnung  
hintere  

Oberschenkel 

Dehnung  
Brustmuskeln 

Dehnung 
Hüftbeuger 

Skigymnastik 
Kräftigung Beine 

Seilspringen: 
Kräftigung 

Beine 

Kräftigung  
Rückenstrecker 

Bauchpressen: 
Kräftigung  

Bauchmuskeln 

Liegestütz 
Kräftigung  

Brustmuskeln 

Kräftigung 
Beine 

Dehnung hintere 
Oberschenkel, 

Waden Dehnung hintere 
Oberschenkel, Ad-
duktoren, Rücken 

Dehnung Addukto-
ren 


