Inhalt des Videos

) &

Bahnen (A) 00:25
Laufen U1-15
Arme U 16 - 18

Springen U19 - 27

: Bahnen (B) 06:19

Laufen U 28 - 40
Arme u 41 - 43
Springen U444 - 49

:1 Box 5 09:49

Laufen
Arme
Springen
Hlirde

: Tabata 2.0 14:49

8 Ubungen A, B, C,







20 20 20
Sek. Sek. Sek.
Sek. Sek Sek.

B 20 Sek. Belastung 10 Sek. Pause




Tabata 2.0

1 2 3 4 5 6 7 8

A B £ B BEN B AN B BEN B

c D N D IS D BN D @ D

3 E F N F BN F BN F S F
4 G H G H G H G H G H
5 Finale 1 B B C D BN F B& H
6 Finale 2 H s F B8l D | C B |







Kriterien

Schwierigkeit

Variation Raum

Synchronitat

Kreativitat

Ausfihrung
Mitarbeit

Einzelnote
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