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Krafttraining zu zweit: Doppelpack mit starkem
Resultat

Wenn mit dem eigenen Korpergewicht keine Trainingsreize mehr gesetzt werden kdnnen und keine
Zusatzgewichte greifbar sind, bieten sich Kraftibungen zu zweit an. Eine alternative Trainingsform mit starkem
Resultat.

Bei Partneriibungen sollen die Trainierenden aufeinander eingehen und sich aufeinander einlassen. Es geht nicht darum, sich zu
messen.

Gesucht ist eine ideale Belastung. Der Partner leistet der Bewegungsausfiihrung Widerstand und passt ihn den
Voraussetzungen der Trainierenden an.

Die hier prasentierten Ubungen kénnen Schiilerinnen und Schiiler der Sekundarstufe | (iberfordern. Sie sind nur
dann durchfiihrbar, wenn die nétige Konzentration dafiir aufgebracht werden kann. Die Ubungen eignen sich fiir
ein Circuittraining mit Belastungszeiten von 30 Sekunden.
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