Kniebeuge mit Ball — Partneriibung

Material:
Ball

Trainierte Muskelgruppen:
Beinmuskulatur, GesaBmuskulatur, unterer Riicken

Ausgangsstellung:

Stellt euch im Abstand von drei Metern gegeniiber. Nehmt
eine aufrechte Position ein, bei der die FiiRe etwa schulter-
breit auseinander stehen.

Ubungsausfiihrung:

A versucht aus der Ausgangsstellung das Gewicht auf die
Fersen zu verlagern, beugt nun die Knie soweit wie mog-
lich (Bild 1) und achtet darauf, dass die Knie nicht iber die
Zehenspitzen hinausragen. Der Kopf befindet sich in Ver-
langerung zur Wirbelsdule. Die Arme werden in Vorhalte
iber den Kopf genommen und dabei wird ein Ball in der
Hand gehalten. Aus der tiefen Position geht A nach oben
und passt den Ball, sobald eine aufrechte, stabile Position
erreicht wurde, zu B (Bild 2). Hat B den Ball gefangen, fiihrt
B die oben aufgefiihrte Bewegung durch (Bild 3).
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