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Ziel Kréftigung der seitlichen Beinmuskulatur und der schragen Bauchmuskulatur

Verbesserung der Stiitzaktivitat

Ausgangsstellung  Seitlage, Stiitz auf dem Unterarm, die Beine befinden sich gestreckt in Verlangerung des Rumpfes, der oben liegende Arm wird in die Taille
gestitzt.

Durchfiithrung Das Becken langsam anheben (Knie, Oberschenkel, Becken und der Rumpf befinden sich in der Endposition in der Luft), der gesamte Korper bildet eine Linie,
das Becken langsam absenken, aber nicht ablegen und wieder nach oben anheben.

Steigerung Das oben liegende Bein leicht abspreizen, der Abstand zwischen rechten und linkem Bein soll wihrend der gesamten Ubung sich nicht verandern.
Zusatzlich kann der obere Arm lang liber den Kopf gestreckt werden (siehe Ubung 001).

Vereinfachung Die Unterschenkel kdnnen auf der Unterlage liegen bleiben, d.h. die Beine sind abgewinkelt und liegen tbereinander. Becken langsam absenken, aber nicht

ablegen und wieder nach oben anheben.
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