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Fur Schnelligkeit, Hand- und Fulreflexe, Einzelscldgwirbel

Spiele Metronomzahl mal [ X |, zihle 100 Metronomschlige.

(X = 2,3, 0der 4, also 8tel, Triolen oder 16tel)

BPM

(Beats Per
Minute)
Metronomzahl

Hande einzeln
oder gleichzeitig

FlRRe einzeln
oder gleichzeitig

R

L

R

L

Hande

RLRL

Tempo
doppelt !

FulRRe
RLRL

Tempo
doppelt !

60

64

68

12

/6

80

84

88

92

96

10C

104

10¢

112

11¢

12C

12¢

132

13¢

144

152

16C

16¢

17¢

184

192

20C

Wenn 100 Metronomschlige erreicht sind, ein x eintragen, ansonsten erreichte Anzahl
eintragen und bei den nichsten beiden Durchgingen dieses Tempo wiederholen !
- Zeilenweise vorgehen, sodafs sich jeweils Hinde oder Fiifle erholen kénnen !
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