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Auf der Stelle

Enge/weite Schritte

ingen

Arme entgegengesetzt mitschw

Ca. 3 Minuten



Anziehen

* Knie anziehen

* Fersen anziehen

* Je 1 Minute




Uberkreuz

* Knie Uberkreuz anziehen (mit
Zwischensprung)

* Ellenbogen gegengleich zum Knie fihren

* (Ca.1 Minute




Hampelmanner frontal

* Im Wechsel in die Gratsche springen und
die Beine wieder schliel’en

* Die Arme in der Gratsche liber dem Kopf
zusammenfihren und bei geschlossenen
Beinen zuriick neben den Korper fihren

e (Ca.1 Minute




Hampelmanner
seitlich

e Schrittwechselspriinge

* Die Arme entgegengesetzt nach vorne
bzw. hinten flhren

* (Ca.1 Minute




Hampelmanner
Kombination

* Schrittwechselspriinge, dabei die Arme
im Wechsel Giber dem Kopf
zusammenfihren und wieder neben den
Korper fihren

* Im Wechsel in die Gratsche springen und
die Beine wieder schlieRen, dabei die
Arme gegengleich im Wechsel nach vorne
bzw. nach hinten fihren

* Jeca.1 Minute




Twist

e Arme zur Seite strecken

e Unterkorper durch kleine Springe nach
links/rechts eindrehen

* (Ca.1 Minute




Burpees

» Strecksprung, Hande auf den Boden
setzen, Sprung in die Liegestitz, Sprung
Richtung Hande und wieder Strecksprung

* (Ca.1 Minute




Viel Spals!



