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Leichtathletik - Hirden: Hurdensitz-Kehre

Mit dieser Aufwarm-Ubung verbessern die Sportler/innen die Beweglichkeit um den
Bewegungsablauf beim Hiirdenlaufen zu optimieren.

Aus Seitspreizstellung in den Hirdensitz Rechts gleiten - Seitspreizstellung - Hiirdensitz links - usw. Wer schafft
es ohne mit den Handen abzustitzen? Die Fisse bleiben dabei immer an Ort.

Variation

einfacher

Bauchwende: Ausgangsposition Hirdensitz.

Aufrechte Sitzposition, ein Bein rechtwinklig nach aussen gestellt. Unterschenkel rechtwinklig zum

© BASPO mobilesport.ch Seite 1


https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2011/04/huerdensitz.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2011/04/huerdensitz.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2011/04/bauchwende.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2011/04/bauchwende.jpg
https://mobilesport.ch/

Oberschenkel. Wenden Uber die Bauchlage - Giber die Seite des gestreckten Beines - in den

spiegelverkehrten Hirdensitz.
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