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1. Riickenmuskulatur

Der Ubende geht mit gegrétschten Beinen vor-
lings in den Liegestiitz. Der Partner tritt zwi-
schen die gegratschten Beine, umfasst beide
Oberschenkel und hebt sie in Hifthohe. Der
- Sportler umschlieBt
~ mit beiden Beinen den
- Korper des Partners,
16st die Hande vom Bo-
den und legt sie hinter
den Nacken. Der Part-
ner unterstlitzt das
Rumpfheben durch
leichtes Heben der Ar-
me und Riickbeugen des Rumpfes.

10. Partner aus der Riickenlage driicken

Der Ausflihrende befindet sich in der Riickenlage
und hat beide Arme/nach oben gestreckt. Der
Partner legt sich mit den Schulterblattern auf die
Héande des Ausfiihrenden, der jetzt beide Arme in
den Ellbogengelenken beugt und streckt.

9. Beugen und Strecken der Arme

Die Partner befinden sich so weit voneinander
entfernt, dass sich ihre Handflachen bei leichter
Vorlage und vol- _
lig  gestreckten
Armen berihren.
Jetzt werden die
Arme gleichzeitig
nach auBen und
wieder  zusam-
mengefihrt. Im o
tiefsten Punkt der Bewegung werden die Kopfe
seitlich aneinander vorbeigefiihrt, die Brust-
kasten berlhren sich fliichtig. Spannung auf
Rumpf und Beinen.

8. Doppelknie-

. heuge

Die Partner sitzen
Riickenan Riicken,
halten die Arme
vor der Brust ver-
schrankt und
hocken die Beine
zur Brust. Jetzt
verlagern sie ihr
gesamtes Ge-
wicht gegenein-
ander, erheben sich aus dem Sitz in den Stand
und gleiten darauf wieder in die Sitzlage zurtick,
ohne die Arme von der Brust zu I6sen.

2. Bauch

Der Ubende
springt den Part-
ner von vorn mit
gegratschten.Bei=
nen_an. Der um- - —
klammert dessen
Hifte. Nachdem
beide einen festen
Stand erreicht ha-
ben, verschrankt
der Ubende seine
Hande der Brust. Der Partner unterstiitzt das
Rumpfheben durch leichtes Heben der Arme und
ein starkes Riickbeugen des Rumpfes.

-

Krafttraining mit Partner

1. Stabilisation
250 Wdh. Bauch/Ricken

2. Zum Aufwarmen werden zwei Spiele auf
Zeit gespielt.

+ Hahnenkampf

Zwei Spieler verschranken die Arme hinter
dem Korper und springen auf einem Bein.
Nun missen sie durch Anrempeln der
Schultern probieren, den Gegner aus dem
Gleichgewicht zu bringen.

* Liegestlitzkampf

Beide Spieler befinden sich im Liegesttitz
vorlings gegenuber und versuchen sich ge-
genseitig auf die Hande zu schlagen. Durch
das Erfassen des Handgelenkes und eine
darauf folgende kraftige Zugbewegung soll
der Gegner aus dem Gleichgewicht ge-
bracht werden. Arme, Rumpf und Beine
sollten weitgehend gestreckt bleiben.

3. Die Partneriibungen im Kraftzirkel for-
dern auch den Zusammenhalt des Teams:
+ Die angegebene Reihenfolge sollte bei-
behalten werden.

+ Zwei Serien a acht Wdh.

« 1min Pause zwischen den Ubungen

+ 2-3min Pause zwischen den Serien

7. Kniedriicken

Die Sportler sind in diesem Fall Gegner und sit-
zen sich gegentiiber. A hat die Knie zusammen-
geflihrt, B hat die Innenseite seiner Knie an die
AuBenseite der gegnerischen Knie gelegt. A ver-
sucht nun, seine geschlossenen Beine gegen den
Widerstand von B zu 6ffnen. Wenn sich seine
Knie nicht
mehr
beriihren,
hat er die
Zielstellung
erfiillt. Da-
nach Wech-
sel.

3. Beinstrecken mit aufliegendem Partner

Der Ausflihrende befindet sich in der Riickenlage
und hat die Beine zur Brust gehockt. Der Partner
liegt mit der Brust auf den FuBsohlen des Aus-
fihrenden und halt den Korper gestreckt. Der
Ausfiihrende streckt nun gleichzeitig beide Beine
und bringt
sie danach
wieder in
die  Aus-
gangsstel-
lung
zuriick.

4, Kniestand, nach vorne knicken

Der Ausflihrende befindet sich im Kniestand vor
dem Partner. Der umschlieBt mit seinen Handen
dessen Fesseln. Der Ausflihrende, dessen Ober-
korper ab dem Knie gestreckt ist, geht nun so-
weit wie moglich mit dem Oberkorper vor- und
] riick-
warts.
Der
Partner
verhin-
dert ein
Abhe-
ben der
Beine.

5. Doppelliegestiitz

Der Untermann befindet sich in der Riickenlage,
der Partner genau (iber ihm in normaler Liege-
stlitzposition. Beide umfassen ihre Hande. Dar-
auf beugen und strecken beide gleichzeitig oder
nacheinander die Hande. Im tiefsten Punkt der
Bewegung L e
beriihrt

der Brust-
korb des
Oberman-
nes fliich-
tig den
des Unter-
mannes.

6. Klimmziige am Nacken des Partners

Der Ausfiihrende hangt mit beiden Handen am
Nacken des Partners. Dann beugt er kraftig die
Arme, bis sich sein Kopf auf Hohe des Kopfes des
Partners befindet. Der Korper wird dabei ge-
streckt‘gehalten. Um eine starke Beanspruchung
] der Lenden-
. wirbelsaule
EEy — zu vermeiden,
= sollte sich der
Partner  mit
den Handen
auf den eige-
nen Knien ab-
stiitzen.
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