Jump mit
beiden Beinen
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Jump mit
beiden Beinen

rechten Fufd vor
(Beide FiifSe sind
am Boden)

h linken Fufd vor
(Beide FiifSe sind
am Boden)
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Kick vor mit

\ rechts

Kick vor mit
rechts

Kick vor mit

links

Kick riick mit Tip nach
. hinten mit
links
rechts
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Rechten Fuf andie Knie nachrechts Knie nach links Knie nach rechts
Kniekehle bringen ausrichten ausrichten ausrichten
und das Knie nach

\ links ausrichten

Kick vor mit Kick vor mit Kick seitmit Hook mit Kick seitmit  Hook mit

\ rechts rechts links rechts links rechty




180° insgesamt \

nach rechts
weiterdrehen
90°

nach
rechts
drehen
90°

Kick vor mit Kick vor mit Landung mit

Tip nach
rechts rechts rechts

hinten mit

\ rechts /
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360° insgesamt \

nach
rechts
weiter-

) g nach drehen

rechts 90° Drehung
drehen nach
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180°
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Kickvormit  Kick vormit Landung mit Tip nach Drehung Kick vor mit
rechts rechts rechts hinten mit wieder nach rechts
rechts vorne

\ (sehr schnell) /




Tip nach
innen mit
rechts

Tip nach

auflen mit

rechts

Tip nach
innen mit
rechts

Tip nach
aufden mit
rechts

Tip nach
vorne mit
rechts

Tip nach
hinten mit
rechts

Tip nach
vorne mit

rechts
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Tip nach
hinten mit

rechts /
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Denkt euch an dieser Station eine eigene Abfolge
aus. Sie sollte mindestens 4 Beinbewegungen und 2
Armbewegungen beinhalten.
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Denkt euch an dieser Station eine eigene Abfolge
aus. Sie sollte mindestens 4 Beinbewegungen und 2
Armbewegungen beinhalten.

Fiir einen Austausch

schreib mir gerne auf Instagram ®

j_bewusstimleben

Fiir mehr Dokumente & Inhalte
besuche meine Website:
https://www.j-bewusstimleben.de
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https://www.j-bewusstimleben.de/
https://www.instagram.com/j_bewusstimleben/
https://www.instagram.com/j_bewusstimleben/
https://www.instagram.com/j_bewusstimleben/

