Viel Spaf
und Erfolg !

Osterchallenge Damen

Hochhalten:
hoch pritschen,
1 kurz pritschen,
hoch baggern,
kurz baggern

Hochhalten:
uber Kopf pritschen,
2 hinterm Rucken fangen,
nach vorne werfen,
3x baggern

Volleyball

Wechelspriinge:
Wie viele

1 Wechselspriinge

schaffst du in 1
Minute?

Kraft

Burpees (mit Liegestiitz):
2 Wie viele Burpees
schaffst du in 1 Minute?

einarmig den Ball
hochhalten:
1 rechter und linker Arm
im Wechsel,
dabei hinsetzen

Hochhalten:
2x hintereinander mit
2 Volleyballtechniken,
2x hintereinander mit

Koordination

anderen Korperteilen

mmm,mm ?Mrf_

F Kme prl’rschen prl’rschen




