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Kraft - Springen: Kastenniederspringe

Nach einem Niedersprung von einer Erhohung erfolgt - nach méglichst kurzer Bodenkontaktzeit
- eine weiterer Sprung auf die nachste Erhdhung. Diese Ubung setzt eine gute Rumpfstabilitat
voraus.

Niederspriinge von einer Erhohung (z. B. Schwedenkasten) mit direktem beidbeinigem Hochspringen. Mdglichst
kurze Bodenkontaktzeiten.

Bemerkung: Achtung: gute Stabilisationsfahigkeit wird vorausgesetzt.

Material: Erh6hung(z. B. Schwedenkasten)
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	Kraft – Springen: Kastenniedersprünge
	Nach einem Niedersprung von einer Erhöhung erfolgt – nach möglichst kurzer Bodenkontaktzeit – eine weiterer Sprung auf die nächste Erhöhung. Diese Übung setzt eine gute Rumpfstabilität voraus.


