
    Movement Prep

1. Kniehebegang

2. Spiderman bzw. Ausfallschritt vorwärts mit Ablegen des Ellenbogens & Rotation



    Movement Prep

3. Standwaage



   Movement Prep
4. Ausfallschritt rückwärts mit Rotation

5. Rückwärtspedalieren

6. Sumo Squat



 Movement Prep
7. Scorpion



    Movement Prep
8. Handwalk oder Raupe

9. Ausfallschritt seitlich



     Movement Prep
10. Einbeinstand mit angewinkeltem Knie

11. gestrecktes Beinheben („Marschieren“)


