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Stange - Wadenheber

Nur aus dem Fuld langsam hochdriicken bis auf die Zehenspitzen
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Stange - Einbein




Mann kann entweder die Kletterposition
halten oder an der Stange hochklettern.

FuBhaltung!

Wenn es warmer
wird, klappt es meist
besser barfuls.

Fir Profis:
Hochklettern
ohne
Beineinsatz
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Aus der Paketposition riickwarts rotieren und zurick.

Paketposition halten

Dabei die gesamte Zeit die Arme gebeugt lassen.

Profis konnen auch die Beine strecken.
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Ringe — kleine Turnibungen

Kerze

Weitere Moglichkeiten:
Klimmzlge

Schwingen an den Ringen



