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Jede Altersgruppe 10 WDH je S. Kraft

Ausfiihrung:

Ricklings auf dem Boden liegend werden beide Beine angestellt. Nun
wird eines der Beine in Richtung Decke gestreckt. Uber das auf dem
Boden stehende Bein, wird jetzt die Hiifte hochgedriickt, bis sie
komplett gestreckt ist. AnschlieRend wird das Becken wieder zum
Boden gefiihrt und die Ubung wiederholt.

Variation/Tipps:

Die Arme konnen hierbei zur Decke gestreckt werden, um einen
hdheren Gleichgewichtsreiz zu setzen.
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