
Kraft – Springen: Froschsprünge
Durch der Ausführung von gestreckten Sprüngen in die Weite wird die Leistungsfähigkeit der
Beinmuskulatur verbessert. Die Übung soll explosiv und mit einer sanften Landung durchgeführt
werden.

Froschsprünge in die Weite. Hockeposition mit Kniewinkel von ca. 90 Grad und geradem Rücken. Explosiv
abspringen mit Ausstrecken der Arme. Bei der Landung den Körper bis in die Ausgangsposition abfedern.

Bemerkung: Auf eine gute Rumpfstabilität achten.

Variation

Vor einer Sprossenwand mit Griff auf Schulterhöhe. Tief gehen und höchst möglicher Sprung auf eine
Sprosse.

Material: evtl. Sprossenwand

© BASPO mobilesport.ch Seite 1

https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2011/02/Bild_Uebung_pb_32_03_b_1.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2011/02/Bild_Uebung_pb_32_03_b_1.jpg
https://mobilesport.ch/


© BASPO mobilesport.ch Seite 2

https://mobilesport.ch/

	Kraft – Springen: Froschsprünge
	Durch der Ausführung von gestreckten Sprüngen in die Weite wird die Leistungsfähigkeit der Beinmuskulatur verbessert. Die Übung soll explosiv und mit einer sanften Landung durchgeführt werden.
	Variation


