Liegestiitz mit Ball — Partneriibung 1

Material:
Ball

Trainierte Muskelgruppen:
Ganzkorperkraftigung

Ausgangsstellung:

Die Ubenden stehen sich gegeniiber, gehen in die Liege-
stiitzposition. Der Abstand zueinander betrdgt etwa einen
Meter, der Kdrper bildet eine gerade Linie. Die Hdnde unter
den Schultern positionieren.

Ubungsausfiihrung:

Person A fiihrt einen Liegestiitz durch, bei dem eine Hand
auf den Ball gestiitzt ist und die andere auf dem Boden auf-
liegt (Bild 1). Daraufhin erhélt Person B den Ball (Bild 2),
absolviert einen Liegestiitz nach demselben Prinzip und
tibergibt den Ball wieder zuriick zu A. Wahrend dieser Zeit
versuchen beide, in der Stiitzposition den gesamten Kor-
per ruhig zu halten. Es ist zu empfehlen, den Bauchnabel
bewusst nach innen zu ziehen und den Riicken gerade zu
halten, um ein Hohlkreuz zu vermeiden.
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