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Trampolin: Liegestutzstellung

Die Stabilisierung des Rumpfes und die Entwicklung der Stiitzkraft stehen bei dieser Ubung im
Vordergrund. Gleichzeitig wird das Rhythmusgefiihl weiterentwickelt.

Wer schafft es, in der Liegestiitzstellung mit geradem Riicken 10x zu J,;I__H 4
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Bemerkung: Diese Position erfordert ein hohes Mass an Stitzkraft und \LL Ir * M\_\

Rumpfstabilisierung und empfiehlt sich nicht flir Anfénger.

Variationen
einfacher

« Wippen in Banklistellung.
schwieriger

« Abwechslungsweise Banklistellung-Liegestutzstellung.
« Liegestutzstellung rickwarts.
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