Vertiefungsbereich
Wellness

Korperliche Grundvoraussetzungen
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weibliche Jugend: ;
2000 min 12 Minuten

mannliche Jugend: \
2000 min 10 Minuten
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weibliche Jugend: 10 Liegestitz
mannliche Jugend: 15 Liegestutz
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_] 100 min
2:30 Minuten

30 Minuten Lauf
- optimale Herzfrequenz -
Dauermethode

Hindernislauf

Wechselspriinge: 30
I Sekunden beidbeinig

lber Hirde (15 cm)
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3 - Balle - Jonglieren
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links und rechts

je
eine Kaskade

weibliche Jugend:
60 Meter in 10,5 Sekunden

mannliche Jugend:
60 Meter in 10 Sekunden
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HOLLABRUNN



