Senken und Anheben der Beine in Riuckenlage

Korpermitte:

Bauchmuskulatur

Trainierender: In Ruckenlage die Beine des stehenden Partners festhalten. Die Beine
senkrecht in der Hohe ausstrecken und wenn der Partner die Beine in Richtung Boden
stossen will dagegen halten/die Abwartsbewegung bremsen, so dass die Beine nie den
Boden beruhren.

Partner: Halt die Beine des Trainierenden in Hochhalte fest und stosst diese in Richtung
Boden ab.

Achtung:

Immer auf den Partner horen/eingehen (Druck/Intensitat anpassen). Standiger Kontakt
des Rickens mit dem Boden (kein Hohlkreuz, Bauch bewusst anspannen), Beine nicht
absetzen, Beine moglichst gestreckt halten.

Erleichtern:
Position nur halten (Beine ausgestreckt in Verlangerung des Oberkoérpers), Beine heben
und senken ohne zusatzlichen Impuls durch den Partner.

Erschweren:
Erhohter Impuls durch den Partner; Zusatzgewicht fur die Beine.

Variante:
Der Partner stosst die Beine nicht nur gerade in Richtung des Bodens sondern auch zur
Seite (Richtung fur den Trainierenden bekannt oder vom Partner willkurlich definiert).




