Arme

Uberkreuz
ruckwarts 2
schwingen

SEILSPRINGEN

Jede Ubung soll 15x hintereinander ohne Pause gesprungen werden.
Mache 2 Durchgéange.

Doppelsprung

vorwarts schwingen

Einbeinig links und
fortbewegen

ruckwarts schwingen

Ein Arm vorn, ein Arm
hinten vorwarts
schwingen

In der Hocke hupfen
ruckwarts schwingen

5 )

Arme hinter dem
Rucken uber kreuz
vorwarts schwingen

ausstrecken rickwarts
/—\ schwingen

Arme und Beine




