Basisilibungen Bt
Brettwippe \>

”» M
L]

(& &

“‘l ~N
v R[]
" N

a)

D i~y

Fa Y

Leicht Mittel Schwer
Ohne festhalten wippen Gegenseitig Ball zuwerfen Zu zweit auf einem Bein
wippen

Trainingsziel und -wirkung

Konditionsfaktoren Muskelgruppen
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Ausdauer

Koordinative Fdhigkeiten
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Rhythmisieren  Orientieren Gleichgewicht
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Trainingsvarianten 3%.%%
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Rasches seitwdrts Ver- Hin und her gehen und
schieben hin und zuriick einmal um Ldngsachse
drehen

p
3
AL

. o

Hin und her gehen und
einmal um Ldngsachse
drehen mit verbundenen
Augen
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