wasserflaschen Stemmen

£

Waterial: Wasserflasche

Aufaabe:

* Ausgangsposition: lockerer Stand wmit
einer Wasserflasche i der Hand

* Die Wasserflasche wird wmit gestrecktem
Arm in Vorhalte gevommen (40°)

* Die Kuie sind leicht angewinkelt, der
Riicken v seiner natiirlichen S-Position

* der gegeviiberliegende Arm hanat locker
nach unten (nicht v die Seite gestiitet)

Zelt: wer kanw die Position am langsten halten?



