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Kraftigen - Globaler Rumpf: Zapfenzieher & Co

Diese Kraftigungsiibung mit Partner/in der Gruppe dient der Starkung der globalen
Rumpfstabilitat.

Zu zweit. A und B sind Ricken an Riicken im Gratschsitz, Arme
eingehakt. Wer kann den anderen zuerst auf die Seite drehen?
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Variationen
einfacher

« Aund B sitzen Ricken an Ricken und versuchen sich gegenseitig wegzustossen. Wer
kann den andere bis zu einer vorher abgemachten Markierung/Linie stossen?

schwieriger

« Zwei Dreiergruppen stehen sich gegenuber, die Ersten umfassen gegenseitig die
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Handgelenke, die hinteren fassen die Hifte der vorderen Person. Welche Gruppe kann
die andere Uber eine vorher abgemachte Markierung/Linie ziehen?

Bemerkungen

+ Wettkampflbungen - nétige Zusatzregeln selber bestimmen.
« Auf eine gute Rumpfspannung und einen langen Ricken achten.

Quelle: Seline Vils-Harnischberg, Andrea Birger
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