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Ausfallspriinge

Wichtige Hinweise zur Ausfiihrung

Schultern durchgehend Uber der Hifte positionieren

Knie und Hufte ganz durchstrecken

In die Hocke gehen

Hinteres Knie am Boden unter der Hiifte platzieren
Vorderes Knie ist Uber der Ferse positioniert

Aus der Hocke nach oben springen
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Schrittwechsel in der Luft ausfiihren
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Hampelmann

Wichtige Hinweise zur Ausfiihrung
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FURe mindestens schulterbreit

Mit den Handen an die Oberschenkel fassen
FURe treffen sich

Hande berlihren sich tber dem Kopf
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Hiitchenlauf (6-3-3-6)

Wichtige Hinweise zur Ausfiihrung
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Gleiches Prinzip wie bei 9-3-6-3-9

Schnelle Richtungswechsel | Linie wird angetippt
Startpunkt: Angriffslinie

Sprint zur gegentiberliegenden Angriffslinie
Richtungswechsel zur Mittellinie

Zurtick zur Angriffslinie

Und von Angriffslinie wieder zum Startpunkt
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Squat-Jumps

Wichtige Hinweise zur Ausfiihrung
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FlRe maximal schulterbreit stellen

In die Hocke gehen

Hifte ist unter Kniehche

Squatposition kurz halten

Nach oben abdriicken

FURe verlassen den Boden

Schultern, Hiifte & Knie sind in einer Linie
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Seitspriinge

Wichtige Hinweise zur Ausfiihrung

Ausgangsposition: Schlussstand neben dem Hocker

Beim Start mit beiden Fiien auf den Hocker springen
Blick nach vorne gerichtet

Auf der anderen Seite herunterspringen

Mit beiden Beinen den Boden berlihren
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AnschlieRend wieder zurlick
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Liegestiitz & Hockstreck-Sprung

Wichtige Hinweise zur Ausfiihrung
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Einnahme Liegestiitzposition

Brust Richtung Boden bewegen

Beine heranziehen um Hockstrecksprung auszufiihren
FURe verlassen den Boden

Hifte und Knie ganz durchgestreckt
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Liegestiitz auf Hocker

Wichtige Hinweise zur Ausfiihrung
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Ausgangsposition: zwischen beiden Hockern

Hifte und Knie haben keinen Bodenkontakt

Rechte Hand vom Boden I6sen und auf dem Hocker absttitzen
Nach oben driicken und mit linker Hand auf dem

anderen Hocker abstiitzen

Ellbogen sind komplett durchgestreckt

Wieder nach unten bewegen
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Crunches

Wichtige Hinweise zur Ausfiihrung
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Schultern bertihren den Boden nicht

FURe haben keinen Bodenkontakt

Hande beriihren den Kopf / die Ohren

Beide Knie sind gebeugt

Knie und Ellbogen berlihren sich auf Hiifthche
Anderes Knie ist ganz durchgestreckt



