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Kraft - Springen: Froschspringe

Durch der Ausfiihrung von gestreckten Spriingen in die Weite wird die Leistungsfahigkeit der
Beinmuskulatur verbessert. Die Ubung soll explosiv und mit einer sanften Landung durchgefiihrt
werden.

Froschspriinge in die Weite. Hockeposition mit Kniewinkel von ca. 90 Grad und geradem Riicken. Explosiv
abspringen mit Ausstrecken der Arme. Bei der Landung den Kérper bis in die Ausgangsposition abfedern.
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Bemerkung: Auf eine gute Rumpfstabilitat achten.

Variation

Vor einer Sprossenwand mit Griff auf Schulterhdohe. Tief gehen und héchst méglicher Sprung auf eine
Sprosse.

Material: evtl. Sprossenwand
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