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Leichtathletik - Grundlagenibungen: Steigspriinge

Wihrend dieser Ubung wird eine Abfolge von Steigspriingen mit Zwischenschritten
durchgefiihrt. Es soll auf einen aktiven Fussaufsatz geachtet werden.
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Ausfiihrung

6 Steigspriinge in Folge mit zwei Zwischenschritten (Landung auf Sprungbein), gegenseitiger oder beidseitiger
Schwungarmeinsatz.

Beurteilungskriterien:

« aktiver Fussaufsatz
« Ganzkorperstreckung
« Einsatz der Schwungelemente (Knie, Arme)

Downloads

Leichtathletik - Aufbaureihe Grundlagen: Steigspriinge (Original)

Leichtathletik - Aufbaureihe Grundlagen: Steigspriinge (Slow Motion mit Standbildern)
Leichtathletik - Aufbaureihe Grundlagen: Steigspriinge (Slow Motion)
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https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/09/steigspruenge.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/09/steigspruenge.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/09/Grafik_Steigspruenge.gif
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/09/Grafik_Steigspruenge.gif
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/09/13-Steigesprung-Original.mov
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/09/14-Steigesprung-Slow-Motion-mit-Standbildern.mov
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/09/16-Umsetzen-Original.mov
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/09/15-Steigesprung-Slow-Motion.mov
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/09/16-Umsetzen-Original.mov
https://mobilesport.ch/
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