FuBRstabilisation und Sprungkraft

. Prellfedern

. Squats Spriinge — Beine hiiftbreit

. Ausfallschrittspringe

. Hopserlauf auf der Stelle mit Knien hoch

. Froschsspriinge

. Viertel Drehspriinge in Landeposition

. Uber Trinkflasche springen — Knie hoch auf den Boden greifen wieder zurtick

. Einbeinsprung rechts
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. Einbeinsprung links

10.Liegestlitzposition Sprungwechsel - Spiderspriinge
. Squats Springe mit Knien angezogen

. Skippings

. Burpees in Squat — Sprung

. Kleine schnelle Schritte

. Hampelmann — Hampelsprung

. In Squatposition tUber Ful’ abrollen - hipfer

. Ausfallschritt rechts — Hoppserlaufsprung

. Ausfallschritt links — Hoppserlaufsprung
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. Halber Drehsprung (Landung)
10.Absprung tben -1,2, hopp

1. Prellfedern

2. Burpees in Squat — Sprung

3. Hampelmann — Hampelsprung

4. Ausfallschritt rechts — Hoppserlaufsprung

5. Ausfallschritt links — Hoppserlaufsprung



