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- Laufe auf das Hindernis zu.

: Nehme beim vorletzten Schritt die Arme nach . Bringe deine Hiifte hoch.

hinten.

* Gehe mit deinem Oberkdrper nach unten und
in die Knie, sodass deine Schultern etwa

auf Hohe des Kastens sind.

o®

- Setze beide Hiande auf dem Kasten auf. * Driicke dich krédftigmit den Hdnden ab.

- Schwinge deine angewinkelten Beine nach vorne.

* Winkel deine Beine an. * Richte deinen Oberkdrper auf und lande weich auf
beiden Beinen (oder auf einem Bein, um direkt wieder
weiter zu laufen).

+ Springe mit deinen FiiBen leicht versetzt

krdftig ab.

Tipp:
Wenn dir das zu easy ist, stelle den Kasten langs auf und check mal die G@Ill‘

Doppelkatze aus.
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