
 

Übungsplan 20190111 Geschwindigkeit 
RUD ​Start BPM: ___/8/16 ___/8/16 ___/8/16 ___/8/16 ___/8/16 

SIN 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 - 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 - 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 - 🔳 🔳 🔳 
🔳 🔳 🔳 

DOU 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 - 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 - 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 - 🔳 🔳 🔳 
🔳 🔳 🔳 

TRI 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 - 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 - 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 - 🔳 🔳 🔳 
🔳 🔳 🔳 

TRI + DOU 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 - 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 - 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 - 🔳 🔳 🔳 
🔳 🔳 🔳 

DOU + SIN 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 - 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 - 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 - 🔳 🔳 🔳 
🔳 🔳 🔳 

PAR​ Start BPM: ___/8/16 ___/8/16 ___/8/16 ___/8/16 ___/8/16 
SIN 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 - 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 - 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 - 🔳 🔳 🔳 

🔳 🔳 🔳 
DOU 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 - 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 - 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 - 🔳 🔳 🔳 

🔳 🔳 🔳 
TRI 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 - 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 - 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 - 🔳 🔳 🔳 

🔳 🔳 🔳 
DID R 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 - 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 - 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 - 🔳 🔳 🔳 

🔳 🔳 🔳 
DID L 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 - 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 - 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 - 🔳 🔳 🔳 

🔳 🔳 🔳 

DOU + BWP​ Start BPM: ___/8/16 ___/8/16 ___/8/16 ___/8/16 ___/8/16 
Xx 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 - 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 - 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 - 🔳 🔳 🔳 

🔳 🔳 🔳 
xX 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 - 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 - 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 - 🔳 🔳 🔳 

🔳 🔳 🔳 
xXXx 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 - 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 - 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 - 🔳 🔳 🔳 

🔳 🔳 🔳 
XxxX 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 - 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 - 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 - 🔳 🔳 🔳 

🔳 🔳 🔳 

SYN + BWP​ Start BPM: ___/8/16 ___/8/16 ___/8/16 ___/8/16 ___/8/16 
1 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳5 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 9 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳13 
🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 
2 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 6 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳10 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳

14 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 
3 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳7 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 11 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳

15 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 
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4 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳8 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 12 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳
16 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 

SYN + AKZ​ Start BPM: ___/8/16 ___/8/16 ___/8/16 ___/8/16 ___/8/16 
je 3 Zeilen: 1-3  🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 4-6 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 8-9 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 x TOT 
🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 

BWP + BB​ Start BPM:  ___/8/16 ___/8/16 ___/8/16 ___/8/16 ___/8/16 
HH-R 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 - 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 HH-L 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 - 🔳 🔳 🔳 
🔳 🔳 🔳 
1 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳5 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 9 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳13 
🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 
2 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 6 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳10 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳

14 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 
3 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳7 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 11 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳

15 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 
4 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳8 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 12 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳

16 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 

GRO​ Start BPM: ___/8/16 ___/8/16 ___/8/16 ___/8/16 ___/8/16 
HH-R 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 - 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 - 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 - 🔳 🔳 🔳 🔳 
🔳 🔳 
HH-L 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 - 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 - 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 🔳 - 🔳 🔳 🔳 🔳 
🔳 🔳 
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