TSG

WEINHEIM

SCHWIMM-ABTEILUNG DER TSG 1862

WEINHEIM/BERGSTR.

Programm 3 - Ausgleichsprogramm

Beanspruchte Ubungsausfiihrung

Muskulatur leicht mittel schwer
Gerade Bauchmus- )

kulatur (Kraft)

YT

Riickenmuskulatur
(Dehnung)

Riickenmuskulatur
(Kraft)

Hiiftbeugemuskula-
tur (Dehnung)

GesdBmuskulatur
(Kraft)




TSG SCHWIMM-ABTEILUNG DER TSG 1862

WEINHEIM

WEINHEIM/BERGSTR.

Programm 3 - Ausgleichsprogramm

Beanspruchte Ubungsausfiihrung
Muskulatur | leicht mittel schwer
Mobilisation (all- $: e T,

gemein)

Stabilisation (allge-
mein)

Schultergiirtelmus-
kulatur (Kraft)

Nackenmuskulatur
(Dehnung)

Rumpfmuskulatur
(Stabilisation)




