Ubungssammlung Disziplinmodul Sprint / Hiirden Trainer C 2012
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Beweglichkeit

Ubung 5.1

Wichtige Punkte:

Versionen: Beidarmig, beidbeinig, einarmig, einbeinig usw.
Hohe Kérperhaltung (stabiles Becken)

Ubung 5.2

Wichtige Punkte:

Hirdensitzwechsel

Oberkoérperrotation vermeiden

Aufrechte Oberkorperhaltung

Ubung 5.3

Wichtige Punkte:

Mit 'weichem' Widerstand (Teraband 0.3.) arbeiten
Ubung 5.4

Wichtige Punkte:

Ausfallschritt mit Oberkorper- und Knie-Aussenrotation
Ubungen 5.5 ff
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Weitere Versionen: Schwunggymnastik > dynamische Formen der Beweglichkeit



