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Station 5
Bankdriicker

Material

% 1 Bank

Aufbau

Holt eine Bank.

Aufgabe

Setze dich auf die Bank und stiitze dich mit deinen Handen ab. Stelle jetzt die FiilRe etwas weiter von
der Bank weg und rutsche langsam mit dem Gesal® Richtung Boden. Wenn du fast am Boden ange-
kommen bist, driicke dich wieder nach oben.

ining

Krafttra


superdone
BLANK
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