Basislibungen Bl
Stehpaddler \>

Leicht Mittel Schwer
Das horizontalen Gleich- Beidbeinig abspringen Tiefstmogliche Hocke
gewicht halten und beide Bédnder gleich-

zeitig beriihren

Trainingsziel und -wirkung

Konditionsfaktoren Muskelgruppen
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Kraft Beweglichkeit

Koordinative Fdhigkeiten
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Rythmisieren Gleichgewicht Reaktion
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Trainingsvarianten
Stehpaddler \>
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Mit Ball jonglieren Sich einen Ball zuwerfen
lassen
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