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links Cool moments in climbing competitions
Papier 1
rechts Klemmweqg und mehr
Papier 2 (schwer) links Battle Cat 8c+
diesmal quer gefaltet rechts . . Rotpunkt (es gibt deutsche Untertitel!
normal Wildes Adersbach
10 Liegestiitz .
eng
1min
Plank (auf den Unterarmen) 5 . - -
3min
10 L-Sit gehockt
zwischen Stiihlen gestreckt
. o Beine parallel zum Boden
Beinheben héngend an Stange X
Beine zur Stange (2P)
5km Joggen/Ski fahren am Stiick -

Jonglieren (15s, 3 Bille) es gibt 5 Punkte!
Ihr solltet kurz erzahlen kénnen:

- wie heilt es?

- worum geht es?

- warum hat es euch besonders gut gefallen?

1 Klettervideo (>15min) schauen

30s
Krdhe 1min
10s (2P) schwere Variante! Nur die Knie beriihren die Oberarmriickseiten. Arme bleiben gerade
Briicke (20s halten) | /] |
. links
Rotation
rechts
nduhrschlin inarmi linke Hand
(Sackstich) rechte Hand .

Seil wickeln H B |

" . . normal laufen
5m auf Gelédnder o.4. balancieren .
auf allen Vieren

Zusatzpunkt -

Punkte 11 5 6 1 14 0 5 21 0 0 11 10 4 27 0 0 3 0 1 2 6 11

-fi.'ur die Hausaufgabe oder &hnliches :0)



https://www.youtube.com/watch?v=3Ix2kc05hmM
https://www.youtube.com/watch?v=ymPFptR3qxs
https://www.youtube.com/watch?v=nFyExf-y6Bc
https://www.youtube.com/watch?v=yVLYTWcoZjc&t=640s
https://www.youtube.com/watch?v=SbWvFjUIt5k
https://vimeo.com/85903606
https://youtu.be/HCDtuRNTdLk

