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Partnertibung 1 (Partner anheben)

Trainierte Muskeln: A) Oberschenkelmuskeln, GesalRmuskel

B) statisch: Bauchmuskeln, ) ]
Oberschenkelmuskeln

Benotigte Gerate: eine Turnmatte

Bewegungsbeschreibung:

e A) Den Partner mit geradem Rlicken anheben
e Oberschenkel nicht unterhalb der Waagerechten beugen

e B) Der andere Partner: gerade (starr) bleiben




