SPORTUBUNGEN

Ubungen fur die Rumpfmuskulatur

Unterarmstiitz
Seitstiitz
Ausfallschritt
Kniebeugen
Situps
Liegestiitz
Beckenlift
Kerze
Bergsteiger
Burpee
Harmpelmann

Seilspringen



Ubungen fir die Fife

Zehen krallen seitwdrts drehen Zehen spreizen

Nimm dir eine Zeitung. Versuche nun die folgenden Ubungen:

- Zeitung greifen
- Text schreiben
- Zeitung kniillen

= Zeitung zerreiflen

Stecke dir eine Strecke ab. Probiere diese Ubungen aus.

- Kniehebelauf

- Skippings

- Anfersen

~ Riickwairtslaufen

- Hopser[auf

- Springe mit Armeinsatz
- Seitwartspriinge

~ seitwarts iiberkreuzen

- Steigerungslauf



Ubungen zur Koordination

- Stecke oder klebe dir selbst eine Koordinationsleiter ab. (Gréﬁe der
Felder ca. 35cm)

- Versuche, die folgenden Ubungen nachzumachen.

- Sei kreativ. Erfinde selbst Schrittkombinationen.
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