
Hampelman – der Klassiker 

Ausführung: Aufrecht hinstellen, Beine geschlossen, Arme hängen seitlich. 
Gleichzeitig Beine seitlich aufspringen und Arme über den Kopf führen. Dann 
wieder zurück in die Ausgangsposition springen. Gleichmäßig und rhythmisch 
bewegen.  

Wichtig: weich auf den Fußballen landen, Knie leicht gebeugt.  

Vorteile: fördert die Ausdauer & Koordination  
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