Plavk Seitlage

WMaterial: Watte, Gymuastikmatte, Teppich, Tsomatte

Aufogabe:
* Ausgangsposition: Seitlage, Oberksrper
anf dew angewivkelten Unterarm
pestittet

* Hiifte wird vom Boden abaehoben bis der
Ksrper vom Kopf bis zu den Fersew eine
Linie bildet

* Der Kopf wird v Verlangerug der
Wirbelsaunle gehalten (Kinv vicht aunf die
Brust legen)

* Das obere Bein wird abgespreizt

 Vorsicht: Die Hiifte darf vicht abkippen
oder gebengt werden

Zeit: wer halt am langsten durch?



