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Dauer: 50 Minuten
Schwerpunkte: Geschicklichkeit, Schnelligkeit

Material: Pylonen, Markierungsteller, mobile Rampen, Jonglierballe
Wer noch Material benétigt, kann sich gerne an den Jugendwart wenden.

Warming up: Lockeres Einfahren, ca. 5 Minuten

Geschicklichkeit:  Slalom fahren (flaches Gelande), ca. 5 Minuten

Geschicklichkeit: ~ Parcours — Rampen fahren, Stehversuche, Slalom bergauf, Slalom bergab,
ca. 15 Minuten

Schnelligkeit: Frequenz orientiert, ca. 10 Minuten
Handling: Lockeres Radfahren mit Jonglierballen einhandig hochwerfen und mit gleicher

Hand fangen oder aber in die Hande klatschen, ca. 10 Minuten

Cool Down: Lockeres Ausfahren, ca. 5 Minuten.



