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Sven stecken

Aufwärmen :
- Hampelmänner seitlich
• Hampelmänner vorwärts
- Knie hebe/auf
• Fersen anziehen
• Arme kreisen

Übungen auf der Matte :
- seitliches Springen von einem aufs andere Bein
- einbeiniger Stand - vorwärts & seitwärts pendeln
- AusfallSchritte
- eintoenige Kniebeugen
. Standwaage
- Bein auf Oberschenkel & Squat rechts
.
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Links
. Superman
• Liegestützposition auf einer Hand (statisch)

Übungen mit Bällen :
• zwei Bälle gleichzeitig dribbeln
. auf einem Bein stehen & dabei dribbeln rechts
.
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links
- Liegestützposition auf dem Ball

Übungen mit Reifen / Ringen :
• auf einem Bein stehen & gleichzeitig um Arm drehen rechts
.
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Links
- Hoo la - Hoop


