2.11.-2.12.

Scheibenwischer

Stabilisierungstibungen auf festem Untergrund/Kraftigung Rumpf/K6rperspannungsibungen auf der Matte in Riickenlage
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»  20-25 WH oder 30-35 sec. Belastungszeit

) »  2-4 Satze
\/x »  Erholungszeit ca. Belastungszeit

//Q 1. Einzelibung: in Riickenlage mit zur Decke
gestreckten Beinen diese abwechselnd links und
rechts ablegen

2. Partneriibung: Ubender in Riickenlage mit zur Decke
gestreckten Beinen, Partner versucht durch Druck

=
\\\ ( gegen die Beine vorwarts, rickwarts, links oder
rechts zu destabilisieren

MATERIAL

> Gymnastikmatte
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