Liegestiitz

WMaterial:  Ball (Fulball oder dhnliches)

Aufoabe:

* Ausgangsposition: Liegestiitz, Hande
stehen anf Brusthohe etwas welter als
die Schulterbreite

» Der Korper bildet eine Gerade, der Kopf
bleibt in Verlangeruwg der Wirbelsaule

* Der Blick ist auf den Boden gerichtet

* Die Fulspitzen stehen auf einewm Ball
(einfachere Variante: Fulbriicken lieat
anf dewm Ball)

* Der Oberksrper wird bis kurz vor dew
Boden abgesevnkt, der Ellenbogen danach
fast komplett gestreckt

Zeit: 45sec.



