Kafer
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WMaterial: Watte (Teppich, Tsomatte,
Gymvastikmatte)

Aufoabe:

Aunsgangsposition: Rickenlage

o Oberksrper anheben, Beive strecken und
anheben

* rechtes Beiv wird angewinkelt, linker
Ellenbonen bewegt sich zum rechten Knie

* rechtes Bein wird gestreckt, linkes
angewinkelt, rechter Ellenbogen bewegt
sich zum rechten Knie

* Wichtig: Beine werden vie anfoesetet,

Hawde sind seitwarts am Kopf — sie

ditrfen nicht am Kopf zieheu

Zeit: 4A5s¢ec. Wer schaff+ die meisten
wiederholumaen?



