Schwebesitz-
stossen

Postenaufbau: Material:

Ubung:

Ilhr sitzt euch im Schwebesitz (Beine und Oberkorper vom Boden
abgehoben, nur das Gesass beruhrt den Boden, evil. Arme vor dem
Korper verschrankt) gegenuber. Mit Unterstutzung eurer Beine versucht
ihr euren Gegner aus dem Gleichgewicht zu bringen. Derjenige, welcher
mit dem Rucken, den Handen oder den Fussen den Boden beruhrt, hat
verloren. Der Wettkampf kann mit oder ohne festen Dauerkontakt der
Beine/Flusse durchgefuhrt werden.

Achtung: Trotz allfalliger Ermidung ist eine Hohlkreuzstellung zu
vermeiden (Rumpf aktiv anspannen).



