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Übung Kategorie Ausführung Datum Geschafft 

Seilspringen Ausdauer
20 Wdh.
3 Sätze

Beugen und Strecken im Stütz Kraft
10 Wdh.
3 Sätze

Klatschen im Liegestütz Kraft
10 Wdh.
3 Sätze

Wechselsprünge Koordination
10 Wdh.
3 Sätze

Ausfallschritte Kraft
6 Wdh.
3 Sätze

Ohrläppchen Koordination
10 Wdh.
3 Sätze

Balltransport Kraft
10 Wdh.
3 Sätze

Klatsch-Solo Koordination
10 Wdh.
3 Sätze

Übung Kategorie Ausführung Datum Geschafft 

Seilspringen Ausdauer
20 Wdh.
3 Sätze

Beugen und Strecken im Stütz Kraft
10 Wdh.
3 Sätze

Klatschen im Liegestütz Kraft
10 Wdh.
3 Sätze

Wechselsprünge Koordination
10 Wdh.
3 Sätze

Ausfallschritte Kraft
6 Wdh.
3 Sätze

Ohrläppchen Koordination
10 Wdh.
3 Sätze

Balltransport Kraft
10 Wdh.
3 Sätze

Klatsch-Solo Koordination
10 Wdh.
3 Sätze
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