Basisuibungen
Bergsteigerbricke
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Leicht Mittel Schwer
Vorwadrts steigen Bei jedem Schritt auf Riickwdrts steigen

einem Bein stehen
bleiben, anderes Bein
anheben und zweimal
unter dem Knie klatschen

Trainingsziel und -wirkung

Konditionsfaktoren Muskelgruppen
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Kraft Beweglichkeit

Koordinative Fdhigkeiten
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Differenzieren Gleichgewicht
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