Unterarmliegestiitz seitlings 3

Trainierte Muskelgruppen:
Ganzkoperkraftigung

Ausgangsstellung:

Stiitze dich seitlich auf einen Unterarm und lege dabei die
FiBe ibereinander auf den Boden ab. Der Kopf befindet
sich in Verlangerung zum gesamten Kérper (Bild 1).

Ubungsausfiihrung:

Stiitze dich auf den Unterarm auf, hebe die Hiifte vom Bo-
den ab und spreize das oben liegende Bein auf und ab
(Bild 2). Der Kdrper sollte dabei eine Linie ergeben, die sich
von Oberkdrper bis hin zu den FiiBen erstreckt. Der andere
Arm kann auf der Kérperoberseite aufliegen, in Verldnge-
rung zur Schulter nach oben genommen werden oder auch
uber den Kopf hinweg die Kdrperlinie verlangern. Fiihre die
Bewegung wechselseitig aus.
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