Ausfallschritte

Ausfiihrung: Aufrecht stehen und einen groBen Schritt nach vorne machen.
Hinteres Knie Richtung Boden senken (nicht ganz ablegen). Vorderes Knie
bleibt Uber dem FuB (nicht weit dariiber hinaus). Zuriick in die
Ausgangsposition driicken. Seitenwechsel.

Vorteile: Starkt die Beinachsenstabilitit (Kontrolle von Hiifte, Knie und
Sprunggelenk) und fordert den Muskelaufbau in den Beinen.
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