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08 Explosive Liegestiitze
auf Ballen

Trainingshilfen Organisation
2 FuBballe Die beiden Bille haben einen schulterwei-
Stoppuhr ten Abstand zueinander

Ubungsablauf

Innerhalb van 40 Sekunden sollen so vie-
le korrekte Wiederholungen wie mdaglich
durchgefihrt werden. In der Ausgangsposi-
tion sind die Arme fast durchgestreckt. Die
Endposition der Arme ist ein 90 Grad Winkel
zwischen Ober- und Unterarm.

Pass- und Terschusstraining in der Halle {Ful? Traini
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Variationen

Statt den Handen werden nun die File
auf die 2 Bille gestellt.

Coaching Tipps
Den Bauch anspannen und die Uljung
moglichst explosiv ausfihren.

Animierte Ubung
Einfach den QR-Code scannen
und loslegen!




