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Partnertibung 6 (Aufstehen u. Hinsetzen)

Trainierte Muskeln: A) breiter Riickenmuskel, Bizeps
B) Oberschenkelmuskeln, Gesalimuskel
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Bewegungsbeschreibung:
e A) Den Partner mit geradem Riicken hochziehen

e B) Der andere Partner steht aktiv auf
e 3 Mal linke Hand, 3 Mal rechte Hand ...




