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Paula macht Sport

Zirkeltraining

Was brauche ich:
* Ein Springseil
* Flaschen 0.4. zur Markierung

Nach jeder Ubung 15 Sekunden Pause!

Seilchenspringen (20 Sekunden)
Krabbenlauf (20 Sekunden)
Froschspriinge (20 Sekunden)
Springen auf einem Bein (20 Sekunden pro Bein)

Rickwartslaufen (30 Sekunden)

HKidnifche Rundfchau @



