PARTNER WORKOUT

Trainiert Bauch, Rumpf und Oberschenkel

A. Ricklings auf den Boden legen, den Kopf zwischen den
Fiiken der Partnerin. Mit Ihren Handen umgreifen Sie ihre
Fesseln. Die Hifte beugen, dadurch die gestreckten Beine
rechtwinklig heben. Die Partnerin halt derweil lhre FliRe mit
beiden Handen in Position.

B. Wenn die Partnerin die FiRe in eine beliebige Richtung
schubst, versuchen Sie, mit Hilfe von Kérperspannung die
Beine nicht auf den Boden sinken zu lassen. Beine wieder
heben. So fortfahren.

Definiert Bein- und Gesdffmuskeln
A. Die Partnerin geht in den Unterarmstutz. Links von ihr laufen
Sie etwa auf Hifthohe in moglichst hoher Frequenz auf der
Stelle. Die Knie dabei moglichst hoch anziehen.

B. Nach 5 schnellen Schritten explosiv nach rechts tber die
Partnerin hinwegspringen. Die Beine in der Hiifte und in den
Knien beugen, um an Hohe zu gewinnen. Ihren Landepunkt
rechts neben der Partnerin mit den Augen fixieren. Sobald
Sie Bodenkontakt und mit wechselseitigen Spriingen
fortfahren.

Fordert Beine und Gesal’

A. Ricklings mit gestreckten Beinen auf den Boden legen, Arme
seitlich am Korper. Rechtes Bein anwinkeln, in der Hifte und
in den Knien jeweils 90-Grad-Winkel. Mit dem rechten FuR
das GesaR der sitzenden Partnerin stiitzen.

B. Das rechte Beinstrecken und die Partnerin nach vorne oben
driicken, bis sie fast steht. Die Position kurz halten. Das Bein
wieder beugen, dadurch die Partnerin kontrolliert senken.
Erst nach allen Wiederholungen das Bein wechseln.
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Kraftigen Beine, GesaR, Schultern und oberen Riicken

A. Im schulterbreiten Stand und mit dem Gesicht zur Partnerin
aufstellen. Mit gestreckten Armen ihre Handgelenke fassen.

B. Auf ein Zeichen hin gleichzeitig mit der Partnerin die Hifte
nach hinten schieben, Knie beugen und den Kdrper senken,
bis die Oberschenkel waagerechte sind. Der Riicken ist
gerade. Uber die Arme versuchen Sie dabei, das
Gleichgewicht zu halten. Die Position kurz halten, auf ein
Zeichen hin gemeinsam aufrichten.
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