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je Seite alle Wdh. im Wechsel rechts und  erst alle Wdh. links, dann alle Wdh. rechts,  alle Wiederholungen 2 x durchfihren
links ausfuhren Stab zusammenspannen
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je Seite alle Wdh. im Wechsel rechts und  je Seite alle Wdh. im Wechsel rechts und  je Seite alle Wdh. im Wechsel rechts und  erst alle Wdh. links, dann alle Wdh. rechts,
links ausfiihren links ausfiihren links ausfuihren zwischen den Wdh. nicht absetzen 4
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alle Wiederholungen 2 x durchfiihren, alle Wiederholungen 2 x durchfiihren, alle Wiederholungen 2 x durchfiihren alle Wiederholungen 2 x durchfuhren
zwischen den Wdh. nicht absetzen Stab auseinander ziehen
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alle Wiederholungen 2 x durchfiihren,
zwischen den Wdh. nicht absetzen

alle Wiederholungen 2 x durchfiihren,
zwischen den Wdh. nicht absetzen

erst alle Wdh. rechts, dann alle Wdh. links,
zwischen den Wdh. nicht absetzen

je Seite alle Wdh. im Wechsel rechts und
links ausfuihren



