SCHUL
SPORT™
WOCHEN

Canyoning - gezielte Ubungen / 1

PET-Ablage

UBUNGSABLAUF
» Ausgangsposition: Sitz am Boden; die FuRe

sind leicht angehoben und beruhren nicht
den Boden

> Eine (oder beide) Flaschen werden seitlich
am Boden abgesetzt, wieder
aufgenommen und auf der anderen Seite
erneut abgestellt
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Canyoning - gezielte Ubungen / 2

PET-Schere - 1

UBUNGSABLAUF

» Ausgangsposition: Sitz am Boden; die

Hande beruhren den Boden nicht, d.h.
kein Abstutzen! Die Flaschen stehen im
Abstand von ca. einem Meter zueinander,
etwa auf Hohe der eigenen
Sprunggelenke; auch die FuBe beruhren
wahrend der Ubungsausfiihrung nicht den
Boden

Abwechselndes Beugen und Strecken der
Beine in die Gratsche auferhalb der
Flaschen und zuruck zwischen die Flaschen
in geschlossener Beinhaltung
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Canyoning - gezielte Ubungen / 3

PET-Schere - 2

UBUNGSABLAUF

» Ausgangsposition: Sitz am Boden;

die Hande beruhren den Boden nicht,
d.h. kein Abstutzen! Die Flaschen
stehen im Abstand von ca. einem Meter
zueinander, etwa auf Hohe der eigenen
Sprunggelenke; auch die FuBe beruhren
wahrend der Ubungsausfiihrung nicht
den Boden

Abwechselndes Beugen und Strecken
der Beine in geschlossener Beinhaltung
jeweils rechts, zwischen und links der
Flaschen

© Servicestelle Schulsportwochen / KRAFTIGUNG



