1/ 77/

ISP Wascheklammernraub &

Ubungsblatt

Material:

Kernubung:
e Wascheklammern

Versuche moglichst viele Wascheklammern bei jemand
anderen herunter zu ziehen, wahrend du im Krebssitz dein
Gesal nach oben héaltst!

Variationen:

e Im VierfUBerstand und in Bewegung
* |Im Krebsgang
* Bewegungsraum vergroBern/verkleinern

* Im Krebssitz jemand anderem die eigenen Klammern
hinauf zwicken

e Einer versucht dem anderen eine Klammer hinauf zu
zwicken, ein Dritter versucht dies zu verhindern

Notizen:

Schwierigkeitsgrad: Auszeichnung durch Hande : 1 Hand = einfach, 2 Hande = mittel, 3 Hande = schwierig

Bereich:
Kraftigung

Ziele:

e Kraftigung der Muskulatur
 Schulung der koordinativen Fahigkeiten

Ort:

Wohnung, Wiese
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