Aufgabe
Versuche die Hdnde des Partners zu beriihren!

=» Trainingsposition
e Auf dem Riicken liegend
¢ Beine angewinkelt
¢ Die Schultern heben sich
vom Boden

=» Trainierte Muskulatur
e Bauch
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Aufgabe

Versuche die Schulter vom Boden zu bringen.

=» Trainingsposition

Auf dem Riicken liegend
Beine angewinkelt

Die Schultern heben sich
vom Boden
Lendenwirbelsdule bleibt
am Boden

Zur Decke schauen

Kopf nicht ablegen

=» Trainierte Muskulatur

Bauch
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Aufgabe

Versuche die Beine abwechselnd links und rechts abzulegen.
Zundchst nicht bis ganz runter. Vorsichtig an die Belastung

gewdhnen. Leichter ist es mit angezogenen Beinen.

=» Trainingsposition
e Auf dem Riicken liegend
¢ Beine gestreckt oder
angewinkelt
e Die Schultern sind am
Boden fixiert

= Trainierte Muskulatur
e Bauch / schrdag
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Aufgabe
Versuche den Hintern gegen den Widerstand des Partners vom
Boden wegzudriicken. Nicht ins Hohlkreuz gehenl!

=» Trainingsposition
e Auf dem Riicken liegend
e Beine gestreckt oder
angewinkelt
e Die Schultern sind am
Boden fixiert

= Trainierte Muskulatur
e Riicken unten
o GesdB
e Beinbizeps
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Aufgabe

Versuche in die im Bild gezeigte Position zu kommen.

=» Trainingsposition

Der Partner fixiert die
Unterschenkel

Auf den Knien
Oberschenkel sind
senkrecht

Oberkorper ist
waagrecht

Hdnde an die Knie oder
Arme gestreckt nach
vorn

= Trainierte Muskulatur

Riicken unten
GesdB
Beinbizeps
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Aufgabe

Versuche die Hiiftfe vom Boden abzuheben bis der Kérper gerade

und gestreckt ist.

=» Trainingsposition
e Auf der Seite liegen
e Sprunggelenk und
Ellbogen aufgestiitzt
e Korper gerade

= Trainierte Muskulatur
e Rumpfmuskulatur

43NLYY4 W3Q LTW
ININIVYLLIV)




Aufgabe
Versuche das Bein nach vorne zu ziehen.

=» Trainingsposition
e Im Stehen
e Gewicht auf einem Bein
e Ander Sprossenwand o. A.
festhalten

=» Trainierte Muskulatur
e QOberschenkel (vorne)
e Lendenmuskel
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Aufgabe

Versuche die Fiie Richtung GesdB zu ziehen. Das Becken nicht vom

Boden abheben!

=» Trainingsposition
e InBauchlage
e Kein Hohlkreuz!

= Trainierte Muskulatur
e Oberschenkel (hinten)
o GesdB
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Aufgabe

Versuche das Bein gegen den Widerstand des Partners zu

strecken.

=» Trainingsposition
e Im Sitzen
e Ein Bein als Widerstand
e Beide Beine als
Widerstand

= Trainierte Muskulatur
e Oberschenkel (vorne)
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Aufgabe

Versuche die Beine zusammen oder nach auBen zu driicken.

= Trainingsposition
e TIm Sitzen
e Die Arme stiitzen den
Oberkérper
e EinPartner hat die Fiile an
den Innenseiten des
anderen fixiert

= Trainierte Muskulatur
e QOberschenkel (innen bzw.
aufen)
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Aufgabe

Versuche beide Beine auszustrecken und wieder anzuwinkeln.

Leichter ist es, wenn ein FuB den Boden beriihrt und nur das
andere Bein arbeitet. (Kein Hohlkreuz!)

=» Trainingsposition
e InBauchlage
e Kein Hohlkreuz!

= Trainierte Muskulatur
e Oberschenkel
(hinten)
o GesdB
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