nach vorne flhren
abwechselnd links und rechts

waagrecht vor dem Korper,
abwechselnd mit den Knien
berthren

vor und zuriick oder hoch fiihren

senkrecht neben de;\
Kérper bringen
abwechselnd links und rechts

wie eine Hantel benuizen
ein- oder beidarmig

senkrecht vor dem Kérper

hoch und hinunter bewegen

Stab mit einer Hond am oberen Ende fassen, senkrecht
hochwerfen, am unteren oder oberen Ende fangen,
oder vor dem Fangen in die Hande klatschen,
oder Stab horizontal werfen und fangen

Drehbeegungen '
seitwarts, links und rechts

Stab balancieren auf Fingermn,
Handfléche, auf dem Handrdcken,
auf dem FuB, Stab hochkicken und
fangen, links und rechts....




	Seite1

