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Kraftigen - Rumpf hinten gerade/schrag: Roll den
Ball

Diese Kraftigungsiibung wird mit Partner und Ball durchgefiihrt und dient der Kraftigung der
Rumpfmuskulatur hinten.

Nl ! A und B liegen sich in Bauchlage gegentiber, Oberkdrper vom Boden
o MO Qe ’%1’5 abgehoben (Ricken lang und stolz anheben), Beine auf dem Boden. Einen

Ball hin und her rollen. Die Distanz und der Ball ist den Turnenden anzupassen.

Variationen

einfacher

« Nach dem Wegrollen des Balles den Oberkorper wieder senken. Erst wieder heben,
wenn der zurtckrollende Ball gestoppt werden muss.

schwieriger

. Beine zusatzlich leicht vom Boden abheben und lang strecken. Ubung in dieser
Position ausfihren.

Bemerkungen

« Bauchspannung anwenden - der Bauch bleibt flach und wird nicht herausgedrickt.
+ Oberkorper nur so hoch anheben, wie es angenehm ist.
« Kopfin Verlangerung der Wirbelsaule.

Material: Ball

Quelle: Seline Vils-Harnischberg, Andrea Birger
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