Ritckenschwimmer

Waterial:

Aufoabe:

Matte (Teppich, Tsomatte,
Gymvastikmatte)

o AUsHangssituation: Riickenlage

o Arme und Schulterv vowm Boden
abheben, Hande ineinander legen

e Kopf Vom Boden ablheben, Blick in
Richtung Pecke

o Beine vom Boden ablhelen

o Wechselbeinschlag vom
Rickenschwimmen durchfithren (Beine
alowechselnd anhelren und senken)

o Arwme, Beive oder Schultern dirfen nich+
aboesetet werden!

Keine Zeitvorgabe: Wer halt am langsten durch?



