Basisuibungen

Schlauchleiter
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Leicht
Vorwdrts von Band zu
Band schreiten

Mittel
Spinnengang auf allen
vieren riicklings
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Schwer
Schlauch vom Boden
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Trainingsziel und -wirkung

Muskelgruppen

Konditionsfaktoren
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Rythmisieren Orientieren Gleichgewicht
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Trainingsvarianten 3%.%%

Schlauchleiter
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Auf allen vieren Riickwdrts steigen Von Schlauch zu Schlau-
ch springen
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