Turntraining fiir zu Hause

) K e (Wetfru fschen
f';'l

Wer ist der Schneliste? Dazu schnappt sich jeder ein Kissen, setzl sich mit dem Po darauf und
schiebt sich nach dem Ablauf des Countdowns (3,2.1 ) zuerst nur mit dem Handen zum Jiel.

Der Verlier muss immer eine Ubung absolvieran, siehe unten :)

Beim zweiten Rennen, werden die Hande auf den Bauch gelegt und e= darf nur mit den FORen
angeschoben werden.

3 Durchgang - Mun legt ihr euch mit dem Bauch auf das Kissen. Damit die Ubung ein bisschan
schwieriger wird, schiebt ihr mit den Handen an und wahrenddessen macht ihr
Paddelbewegungen mit euren FORen.

4 Durchigang - Mun kegt inr wieder mit eurem Bauch aufl eurem Kissen, jetzt schiebt ihr wieder
mit euran Foken an und wahrenddessen paddalt ihr mit euren Armen.
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