Rotation des Oberkorpers in Liegestutzposition

Korpermitte:
Bauchmuskulatur

Liegestutzposition, Hande auf einem Gegenstand (z.B. Helm) aufgestitzt,
Beine etwas breiter als huftbreit, abwechslungsweise einen Arm in einer
Bogenbewegung senkrecht nach oben fuhren, dabei den Korper seitwarts

ausdrehen, der Blick folgt dem ausgestreckten Arm.

Achtung: Kopf, Rumpf, Hufte und Knie bilden praktisch eine Linie (Gesass nicht

in die HOhe strecken oder durchhangen lassen, Bauch anspannen).

Variante: Fusse auf dem Gegenstand abstellen (Liegestutzposition oder

Unterarmstutz).

Globaler Rumpfkrafttest: 90 - 180 Sek.

Vereinfachung Erschwerung

e Knie auf dem Boden aufstutzen (Fusse in Hochhalte). e Zusatzgewicht (fur die Arme)

Globaler Rumpfkrafttest: - 90 Sek. Globaler Rumpfkrafttest: + 180 Sek.

Postenmaterial pro Tn: 1 Helm/Ball

Zusatzmaterial pro Tn: 2 Gewichtsmanschetten/1 PET-Flasche (1,5 Liter)/Kurzhantel



