Verbesserung der Ausdauer
und Starkung der Muskulatur
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Nun mit einem kleinen Sprung
Standbein und Spielbein wechseln,
wobei das Spielbein immer zur Seite

bewegt wird.



Stehend, mit einem Sprung werden die
FulRe geoffnet und eine Kniebeuge
ausgefuhrt. Dabei werden die Hande
seitlich an die Fuligelenke gefuhrt.
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Anschlie3end erneut mit einem Sprung
wieder aufrichten und die Arme uber den
Kopf fuhren. Die Bewegung
wiederholen.



Stehend vorgebeugt mit geradem
Rucken. Die Arme werden in
Verlangerung der Wirbelsaule vor dem
Korper ausgestreckt.
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Stehend - der Oberkorper ist
aufgerichtet. Die Arme sind angewinkelt
auf Schulterhohe aufl’en. Dann die Arme
gestreckt uber den Kopf fuhren und
wieder zuruck in die Ausgangsposition.
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Aus der Liegestutzposition den
Oberkorper senken und gleichzeitig ein
Bein angewinkelt nach vorn fuhren,
sodass ein Fuld auf Schulterhohe,
moglichst neben der Hand am Boden
kurz abgestellt wird.
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Stehend mit einem Sprung ein Knie zur
Brust ziehen und dabei beide Arme von
oben angewinkelt zum Knie fuhren.
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Danach mit einem weiteren Sprung das
andere Knie mit den angewinkelten
Armen zusammenfuhren. Der
Oberkorper bleibt aufrecht.



Auf dem Rucken liegend, die Beine sind
angewinkelt huftbreit abgestellt. Die
Arme unten neben dem Korper rechts
und links abgelegt. Die Bauchmus-

kulatur ist angespannt und der oberen
Rucken angehoben.



Anschlie3end zieht die rechte Hand
knapp oberhalb des Bodens in Richtung
des rechten FulRgelenks, dann die
Bewegung mit der linken Hand zum
linken FulRgelenk durchfuhren.
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Auf dem Rucken liegend, Beine
angewinkelt angehoben. Die Hande sind
seitlich am Kopf positioniert. Den
Oberkorper und Becken gleichzeitig
anheben und dabei ausatmen.
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