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Mach dlch It::;(:kerI

10 x Rumpfkreisen 10 x Huftkreisen
rechts- und linksrum| ____ auswarts

Nur die komplette
Ubung zahit 3 Points
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10 x Beckenkreisen
rechts- und I|nksrum

Nur die komplette
Ubung z&hlt 2 Points
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Mach mlt jeder Ubu ng 20 Laufschritte!

Kreuzschritte re + li I

Anfersen

. Seit-Nachstellschritte
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Eine Bahn
nhach rechts,
eine Bahn
nach links

Hops' schon
“hach oben!
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(3 Points)!

hen Im Muskel

bt 1 Point), fur Silber

ig zie

dir fur Bronze 1 Ubung aus (g
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Wahl
3 Ubungen (2 Points) und fur Gold machst du alle 5

Mach jede Dehnung 10 sek! Es muss heft

A s o e
TR LB N e e e e

"
£ 3 iy 8 1 : — . — . p— '




Verteil die 20
Auf- und Absprunge

auf mehrere
Stufen!

WQChselsprunge
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Verteil” die 20
Wechselspriinge

auf mehrere
Stufen!
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~ Vertell die 15
Auf- und Abstiege
pro FuB3 auf
P mehrere Stufen'
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Hande mussen
klatschen!

Hande mussen

klatschen!

mit Tempo
ausspringen

mit Tempo
ausspringen

inig

einbe

;—
_-

ann

e

Hampelmann

_l.__,...l . .-

L , ﬂi
Tl I " """ """""m"""m""mMmMmMmMmMM™MmM T TOYOTTYTTYTYT'"TYTY "' I TTTCTCTC'U'T™T™™maTTTTTT''T'TYTr'''mMmrnmT™rmm T rCTTrm™mmTTMmM 'Y TU'T'TTTTmrTT™Mm T TI'TITmMlITT ™M T YT'CTUCYTT“T'TT"UMUTTTTTT''r'trTt llllllllll!Ili!LllitrllttlII[lllilllf'lllTil[Hﬂ“WflIll 11111 EEEEEE




-

von rechts nach links
In den Skaterschritt
springen!
Go!
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In der Gratsche

:’ von rechts nach
links schaukeln!
, Schon tief bleiben:

Arme vor!



Schooon

tief runter!

Standbeiln

mit jedem
Bein!
Stell das
WEIT nach

Auf gute
Spannung
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ohe!
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wenn die

explosiv
e H
Richtiq ist,
Oberschenkel

In

Gib alles!
Nimm die Arme mi
brennen!
Geh tief runter!

und drick dich
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Da muss man
tief runter und
sich wieder
gut strecken!
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SO0 geht's:

Mit Punktecounter:

Mach dich fit
und schlage

Markiere mit der Buro-

deinen eigenen ’,‘_"-.'Q klammer deine Punkte

')

Kannst du uberall machen!

O

Top Score! oben an der Leiste!

. 1
10 Stadttelle -

10 Ubungen

L\; Suche dir eine Bank, eine Stufe,

mit den Levels ein Gelander oder was anderes.

Gold, Silber, Bronze. was sich qut eignet! Und leg los!

So sammelst du Points (Medalllen):
Du kannst 10 Bronze-, 20 Silber- und 30 Gold-Points machen!

(Abweichungen sind beschrieben)
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