Sei[spring-Ubu ngen

Name:




Ruckwarts
schwingen:
Beidbeinig

Vorwarts
schwingen:
Beidbeinig

Vorwarts
schwingen:
Einbeinig

Vorwarts
schwingen:
Arme
ausstrecken

Vorwarts
schwingen:
Einbeinig
rechts

Vorwarts
schwingen:
Fusse zur
Seite und
zusammen

Vorwarts
schwingen:
Vor- und
zuruck
hipfen




Vorwarts
schwingen:
Fusse
uberkreuzen

Ruckwarts
schwingen:
Arme
ausstrecken

Vorwarts
schwingen:
Arme
uberkreuzen

Vorwarts
schwingen:
Ruckwarts
laufen

Vorwarts
schwingen:
Knie
abwechselnd
anheben

schwingen:

Fusse
/ Ruckwarts
schwingen:

einbeinig Ruckwarts

schwingen:
A Fusse
_FUSS_e_ abwechselnd
einbeinig links und
rechts

rechts



Ruckwarts
schwingen:
Fusse
uberkreuzen

Vorwarts
schwingen:
Ein Arm
vorne, ein
Arm hinten

Vorwarts
schwingen:

In der Hocke
hipfen

Ruckwarts
schwingen:
Fuss einbeinig
rechts und
ruckwarts

Ruckwarts
schwingen:
Knie
abwechselnd
anheben '

Ruckwarts
schwingen:
Fuss einbeinig
links und
ruckwarts

schwingen:
Arme und
Beine
ausstrecken

Ruckwarts

schwingen:
\Vor- und

zuruckhtpfen




Ruckwarts
schwingen:

Ruckwarts
schwingen:

) Arme Ein Arm
uberkreuzen vorne, ein
Arm hinten

Vorwarts . .
Ruckwarts

schwingen: hwi
Doppelsprun sehwingen.
PPEISPrUng Mit 10
Sprungen 2-
mal im Kreis

drehen

schwingen:

Arme und
Beine

ausstrecken

Ruckwarts
schwingen:
Arme hinter
dem Rucken
uberkreuzen




Aufdieser Seite hast du Plafz, um deine eigenen Sei[spring-Ubungen

aufzuzeichnen.



