FLIEGER VORWARTS 15

U: Drehe deine FiiBe nach auBen. U: Lege deinen g_a'ﬁ:zﬁen Riicken auf den Boden.
O: Mache dich steif wie ein Brett. ' : :




ELIEGER RUCKWARTS 16
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: Drehe deine FiiBe nach auBen. : U: Legé 'Eleineﬁ ganzen Riicken aﬁ'f_ kdéﬁ Boden.
O: Mache dich steif wie ein Brett. ' ' ;






STAND AUF DEN HANDEN

O: Zahle bis drei und springe dann hoch.
Spanne deinen Korper an.
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U Lege deinen ganzen '-ﬁl’i"c&eﬁ"*]”f':dé” Bﬁde" /




SITZ AUF DEN FUSSEN

U: Drehe deine FuBe nach auBen.
O: Setze dich aufrecht.

U,0: Ubt langsam!




O:  Bringe zuerst deinen Po (iber die Schultern,
strecke dann die Beine nach oben.

O, U: Streckt beide eure Arme!

U ‘Lege deinen génZEn 'R_ﬂcken auf den' 'B"odén.
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: Drehe deine Fiie nach auBBen.
: Mache dich steif wie ein Brett.




O: Strecke im Stand deine FiiBe und U Kem Hohlkreuz zuiassenl Kasten als
spanne deinen Korper an. - Aufstlegshllfe nutzen. : :
H Nach Aufstleg Kasten gle&ch Wegnehmen‘ e






