Liegestiitz mit wel Bdllew

WMaterial:  zwei Balle (Fulball oder ahmliches)

Aufoabe:
* Ausaangsposition: Liegestiitz, Hande
stelhen anf Brusthshe etwas weiter als
die Schulterbreite anf zweil Ballen

Der Korper bildet eine Gerade, der Kopf
bleibt in Verlanaerung der Wirbelsaule
Der Blick ist anf dev Boden gerichtet

Die Fulspitzen stehen auf dewm Boden
Der Oberksrper wird bis auf die Hohe der

Balle abgesenkt, der Ellenbogen danach
fast komplett gestreckt

Zeit: A45sec,



