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Kraftigen - Oberschenkel: Einbeinstand-
Wettkampfe

Diese spielerische Ubung im Einbeinstand zur Starkung der gesamten Oberschenkel /
Beinmuskulatur wird mit Partner ausgefihrt.

Zu zweit. A und B stehen sich im Einbeinstand gegentber, die rechten
Unterschenkel sind ineinander verhakt. Rumpf stabilisieren und
Bauchspannung anwenden. Beide versuchen auf einem Bein hipfend
den anderen nach hinten zu ziehen.

Variationen
einfacher

« Aund B stehen sichim Einbeinstand gegenlber, die Arme auf der Brust verschrankt.
Beide hupfen auf einem Bein und versuchen, den anderen durch leichte Bodychecks
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aus dem Gleichgewicht zu bringen («Giiggelikampf»).
schwieriger

« Aund B stehen Rucken an Ricken im Einbeinstand; jeder fasst mit der rechten Hand
den linken Fuss des anderen. Wer kann den Partner Uber eine Markierung ziehen?

Bemerkungen

. Diese Ubung trainiert auch die gesamte Rumpfmuskulatur.
- Beidseitigkeit beachten.

Quelle: Seline Vils-Harnischberg, Andrea Burger
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