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Leichtathletik - Hirden: Pinkelnder Hund

Beim Uberlaufen von Hindernissen ist eine gute Beweglichkeit wichtig. Mit dieser Ubung kénnen
die Laufer ihren Bewegungsradius im Hiiftgelenk verbessern.

Im Vierflssler Kniestand auf Signal Bein seitlich hochhalten wie «pinkelnder» Hund. Bein Abwechseln.

Variationen

« Mit vorwarts kriechen jedes dritte Mal.
« Als Tatzelwurm alle zugleich (an Fiissen halten.
« Aus Liegestltzposition (Kraftigung).
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