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fitness Ubungssammlung

| Station HV1 — Schwerpunkt Aufwiarmen |

Vor Start des Parcours muss der Korper erst auf Betriebstemperatur gebracht werden (Warm-up).

Warmlaufen (Gesamtdauer ca. 3-4 Minuten), Beispiele:

1. Leichter Hopserlauf

2. Skippings (Kniehebelauf im Stand, mittlerer Kniehub, mittlere Frequenz)

3. Laufgymnastik: leichtes Laufen, stehen bleiben - Knie heben, nach auflen drehen. Weiterlaufen - stehen bleiben - Knie
heben, von auf’en nach innen drehen.

Weitere mogliche Laufarten: a) Anfersen und Kniehebelauf im Wechsel  b) riickwarts Laufen
c) Hopserlauf — mit Akzent auf Sprung-/Schwungbeineinsatz, Wechsel horizontale o. vertikale ,Hopser*
d) Quivern: maximal schnell am Ort treten - Dauer 3-6 Sekunden (3 Durchgange)

Ubungs-Legende: A = Ausgangstellung, E = Endstellung, V = Variante, W = Wichtig

| Station HV2 — Schwerpunkt Mobilitit |

1. | Ausfallschritt - frontale Faszienkette (D2) Mobilitat

A: deutlicher Ausfallschritt, hinteres Knie berihrt nicht den Boden,
leichte federnde Bewegungen

E: Bewegung bis der linke Arm Uber Kopfniveau ist. Am
Bewegungsende weiterfihrendes Federn ca. 20 Sek., danach
Beinwechsel

W: Kein Schmerz in der Lendenwirbelsaule

2. | Fliegendes Schwert — hintere Faszienkette

A: Etwas mehr als hiiftbreiter Stand, Hande und Finger sind
zusammengefaltet. Hande langsam hinter den Kopf fihren (Einatmen)
dann beim Ausatmen mit Schwung nach unten einrollen. Die Arme
gehen durch die Beine hindurch, anschlielend wieder hoch ber den
Kopf.

W: Langsam beginnen und dann steigern

3. | Armschwingen, Armkreisen (Ko19) ‘ Mobilitat

A: Arme sind gestreckt oben

a. beide Arme riickwérts nach hinten und nach unten Richtung Knie schwingen, Arme
bleiben gestreckt, von unten dann vor dem Kérper wieder nach oben in A schwingen
b. Richtungswechsel -> nach vorne schwingen

4. | Schraube - Brust- u. Rickenfaszien (D4)

A: deutlicher Ausfallschritt, rechte Hand liegt auf, Ellenbogen des linken Armes
ist um 90° gebeugt, der Rumpf ist nach rechts gebeugt eingedreht.

E: deutlicher Ausfallschritt, Ellenbogen des linken Armes ist weiterhin um 90°
gebeugt, der Rumpf dreht nach links-oben auf, am Ende findet eine federnde
Bewegung statt. Seitenwechsel!
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| Station HV3 — Schwerpunkt Mobilitit |

1.

,»Christo“ - Brustmuskulatur (D1) ‘ Mobilitat

A: Stand, Beine mehr als Hiftbreit, Zehenspitzen zeigen leicht nach aulen,
Knie sind leicht gebeugt

a) Start mit Armwinkel ca. 45°, leichtes rhythmisches Federn nach hinten, dann
b) Armwinkel ca. 90°, Fersen mitfedern lassen, dann

c) Armwinkel ca. 130°, Fersen mitfedern lassen, am Bewegungsende wieder
zurtick nach unten und von vorne beginnen

2,

»Hampelmann“ (K16)

A: etwas mehr wie hiftbreiter Stand, Arme in U-Halte, Beine und Arme
gleichzeitig im Sprung zusammen und auseinander

fuhren (= gleichsinnig)

V: (ohne Foto): Arme zusammen, Beine auseinander + umgekehrt

(= gegenlaufig, koordinativ schwieriger)

W: nur gemaRigtes Tempo zur Mobilisierung, keine Kraftausdauer

3.

,herabschauender Hund“ - (D5)

A: Stand, Beine mehr als huftbreit gedffnet, mit Hinden zum Boden
greifen E: Handinnenflachen bertihren den Boden, Kopf hangt locker
herunter, Gesal zur Decke schieben Kniegelenke sind weiter gestreckt.
Rhythmische, federnde Bewegung durch Lésen der Fersen

W: FuRballen bleibt immer am Boden

4. | Armdrehung (Sch1) und Armschwingen (Ko19-3) Mobilitat

A: im Stand, Arme 90° gebeugt und angelegt, Uber Kérpermitte gekreuzt
E: Arme maximal nach au3en und wieder nach innen drehen, dabei
angelegt und gebeugt bleiben, zurlck in A schwingen

Nach 30 Sekunden wechseln zu:

A: im Stand, Abspreizen der Arme ca. 110°, die Handflachen zeigen
nach unten

E: beide Arme gestreckt vor dem Kérper schwingen bzw. kreuzen,
von da zuriick in Ausgangsstellung schwingen

5. | Seitschritt — innere Beinmuskulatur (D7) Mobilitat

A: zuerst im Stand, Beine mehr als Huftbreit gedffnet
E: GroRen Schritt zur Seite, Kérpergewicht durch Beugen des linken Beines nach unten
verlagern. Rhythmisch federnde Bewegung, auf Seitenwechsel achten!

W: Ricken aufrecht halten!
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| Station HV4 — Schwerpunkt Stabilitit

1. | Standwaage - Gleichgewicht (S1)

A: Aus dem Stand die Arme seitlich strecken und ein Bein waagerecht nach hinten
rausschieben. Ausfiihrung je Bein 1 Minute.

V1: anschlielRend Arme vor dem Kopf zusammenfihren
V2: ein Auge oder beide Augen schlieRen

Stabilitat

2. | Einbeinstand - Gleichgewicht

A: Einbeinstand - mit dem anderen Bein eine ,8“ in der Luft
schwingen. Ausfiihrung 1 Minute je Bein.

V1: Arme im Pharaonengriff
V2: ein Auge oder beide Augen schlieRen

3. | Tandemstand - Gleichgewicht ‘

Stabilitat

A: FulRe so voreinander stellen, dass die Zehen des einen Ful3es die Ferse
des anderen Fufdes beriihren. Ausfihrung 1 Minute je Bein.

V1: Ausfuhrung im Pharaonengriff
V2: abwechselnd mit rechten und linken Arm vordere Zehenspitze beriihren
V3: ein Auge oder beide Augen schlielRen

4. | ,Baum“ - Gleichgewicht ‘

A: Arme seitlich strecken, Gewicht auf 1 Bein verlagern, anderes Bein anheben,

dabei Knie so weit wie mdglich nach aufien drehen. FuR auf die Innenseite des Schenkels legen.
Dann Arme leicht angewinkelt hochstrecken und Hande schlieRen. Bauch anspannen und ca.

15 sec. halten. In umgekehrter Reihenfolge (zuerst Arme, dann Beine) wieder lockern. Danach das
Bein wechseln.

V: ein Auge oder beide Augen schlieRen
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| Station HV5 — Schwerpunkt Stabilitit |

Bitte beachten: die Sprunglibungen hier dienen zur Verbesserung der Stabilitdt. Der Fokus liegt auf einem stabilen,
sicheren Stand und nicht auf Geschwindigkeit! Hier keine reine Kraft- bzw. Kraftausdaueribung! Qualitat vor Quantitat!

1. ‘ Beidbeinige Spriinge am Ort (S13)

A: am Ort Uber gedachte Linie, Markierung etc. hin und zurick springen

(beidbeinige Zickzackspriinge)

Stabilitat

2. | Einbeinige Spriinge am Ort (S14)

Stabilitat

A: am Ort Uber gedachte Linie, Markierung etc. hin und zurlck springen (einbeinige

Zickzacksprunge), spatestens nach 30 Sekunden dann Beinwechsel

3. | Schlittschuhspriinge (S15-2)

A: einbeiniger Sprung seitwarts nach vorne. Die Abstande
der Spriinge sollen immer gréRer werden

W: Stand muss vor ndchstem Sprung erst stabil sein! Auf die
Beinachse achten, FiiRe gerade in Blickrichtung, nicht mit
Oberkdrper zur Seite knicken.

4. | Drehspringe am Ort (S13-3)

Stabilitat

A: hiftbreiter Stand, zuerst beidbeinig kleiner Sprung nach vorne,

der 2. Sprung mit 180°-Drehung am Ort, danach wieder kleiner Sprung 3

nach vorne, 180°-Drehung usw.

V1: FiiRe geschlossen
V2: mit Pharaonengriff (s. Foto)
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| Station HV6 — Schwerpunkt Stabilitit

1. | Einbeinige Drehspriinge am Ort (S14-4)

Stabilitat

A: am Ort, Einbein-Spriinge mit Vierteldrehung, Landung auf
anderen Fuf} und wieder in Ausgangsstellung zuriick

V1: Augen kurz schlieen vor Landung
V2: Spriinge mit halber Drehung

2. | Einbeinige Drehspriinge am Ort (S14-4)

A: am Ort, einbeinig 1. kleiner Sprung nach vorne,
2. Sprung dann mit 180°-Drehung usw.
Beinwechsel nach 10 Wiederholungen.

V: mit Pharaonengriff

A: (gedachtes oder markiertes Dreieck, Abstand ca. 3 m)
in Abwehrhaltung 2-3 schnelle Schritte diagonal raus
machen, diagonal zurticksinken, 2-3 schnelle Schritte
raus, diagonal zurticksinken usw.

A: (gedachtes oder markiertes Viereck, Abstand ca. 3 m)
aggressiv gerade raustreten, Haken / Kérperfinte,
diagonal wieder zurlick, gerade raus -> Haken andere
Seite -> diagonal wieder zurlick usw.
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| Station HV7 — Ubungsmix
1. | Gegenschwingen - Armkoordination (Ko19) Mobilitat

A: Stand, Arme sind gestreckt oben.
1 Arm nach hinten, 1 Arm nach vorne schwingen. Arme standig
gegengleich schwingen, dann Richtungswechsel

2. | Einbeinstand - Gleichgewicht

A: Einbeinstand, Knie leicht gebeugt - das freie Bein langsam vor unq
zurtickschwingen, Ausfliihrung je Bein 1 Minute.

V1: mit leichter Kniebeuge
V2: im Pharaonengriff

3. | Einbeinige Kniebeuge auf der Bank - Gleichgewicht

A: 1 Ful auf Erh6hung, Abstand ca. halber Meter, Arme hangen
seitwarts. Das andere Knie nun langsam beugen bis es waagrecht
ist, kurz verharren, zligig wieder zurlick. Beide Beine trainieren!

V: Arme hinter dem Kopf
W: Oberkérper aufrecht halten

4 .| Frontalspriinge auf einer Erh6hung (K18)

A: 1 Full am Boden, 1 Ful} auf Erh6hung. Langsam beginnend
und immer schneller werden. Wechsel im Sprung, immer nach
oben abdriicken

W1: Passganger-Bewegung (gleichzeig li. Arm + li. Bein bzw.
re/re) vermeiden

W2: Riicken gerade, Landebewegung mdglichst nur auf
VorderfuR / Ballen

Stand: 29.03.21 www.handballverein-oberviechtach.de Seite 6 von 12



L A HV-Fitness-Parcours
ns2o0

fitness Ubungssammlung

| Station HV8 — Schwerpunkt Kardiotraining |

Lauf-ABC - zur Verbesserung der Grundlagenausdauer und des Tempotrainings (Schnelligkeit)

1. | Kniehebellauf (,Skippings“) — Schnelligkeit ‘ Kardiotraining

A: nach dem Abdruck aus dem FuRgelenk Oberschenkel bis in die Waagerechte hochbringen. Gegenlaufiger Arm
unterstutzt kraftig. Oberkorper ist ganz leicht nach vorne gebeugt. Mdglichst hohe Intensitat laufen, jedoch nicht auf
Weite, Hande auf Hifthohe nach vorne, Handflache nach unten, Knie miissen Handflachen berlihren

W: nicht in Ricklage fallen! ,Passganger” vermeiden (= Arm + Ful} der gleichen Seite bewegen)

2. | Steigerungslaufe - Schnelligkeit Kardiotraining

A: Eine Bahn mit Lange 16 m ist ausgesteckt, Ziel: 6-8 Bahnen laufen
Beginnend mit langsamen Lauftempo wird das Tempo kontinuierlich mit jedem Wechsel nach und nach erhéht bis hin
zum mittleren Tempo oder Sprint

W: vor + nach Lauf wenn moglich Puls messen. Maximaler Belastungspuls = 220 minus Lebensalter (grobe Formel)

3. | Liniensprint — Schnelligkeit Kardiotraining

A: Eine Bahn ist mit 5 Linien bzw. Markierungen (Grundlinie = 0 + Linie 4m, 8m,12m +16m) im Abstand von 4
ausgesteckt. Kurzer oder langer Weg je nach Leistungsstand, ggfs. beides: zuerst kurzen, dann langen Weg laufen

1. kurzer Weg: Sprint zur 4-Meter-Markierung, Handen bertihren dort den Boden, Sprint zuriick zur Grundlinie. Nach
dem Berlhren der Grundlinie im héchsten Tempo zur 8 Meter Markierung und wieder zurtick zur 4-Grundlinie. Danach
zur 12 m-Markierung, zurtick zur 8-m Linie -> 16m -> 12m -> 16 m -> Grundlinie.

2. langer Weg: von jeder Linie im Sprint immer zuriick auf die Grundlinie: 0-4-0-8-0-12-0-16-0

V: schnelle Sidesteps anstatt Sprints
W: vor + nach Lauf wenn moglich Puls messen. Max. Belastungspuls = 220 minus Lebensalter (grobe Formel)

4, ‘ Hockstreckspriinge (,Burpees®) ‘ Kardiotraining

A: a) Aus dem Stand gehen die Hande zum Boden
b) Mit den Beinen nach hinten in den Liegestitz
springen, Korper bildet bei gestreckten Armen eine
gerade Linie

c¢) technisch sauberer Liegestitz

d) Sprung zuriick in die Hocke
e) Aus der Hocke einen Sprung mit nach oben
gestreckten Armen ausflhren

W: auf sauber Ausflihrung aller Teilschritte achten -
Qualitat geht vor Quantitat
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| Station HV9 — Schwerpunkt Kraft-/Kraftausdauer |

1. | Bergsteiger (am Boden) (K15)

‘ Kraftausdauer

A: Handstitz, Hande etwas mehr als schulterbreit, Beine
sind gestreckt, FuRe sind auf den Zehenspitzen. Rechtes
Knie zum rechten Ellenbogen fiihren, dann li. Knie zum li.
Ell. -> rechts und links dynamisch wechseln

V: Diagonale Ausflihrung (re. Knie zum li. Ell.) im
dynamischen Wechsel

W: Kérperspannung halten, Ellenbogen
nicht Gberstrecken

2. | Planke 1 — gerade Bauchmuskulatur (K3)

Kraft (statisch)

AJE: Unterarmstutz, Wirbelsaule gestreckt, FlRe auf den Zehenspitzen,
Position max. 60 Sek. halten.

V1: Ein Bein im gestreckten Zustand ca. 30 cm abheben. Nach 30 Sek.
das Bein wechseln.

W: Oberarm senkrecht unter dem Schultergelenk. Kérperspannung
konstant halten. Nicht durchhadngen sonst Ubungsende!

3. | Planke 2 — gerade Bauchmuskulatur (K3)

Kraft (statisch)

AJE: Unterarmstutz, Wirbelsaule gestreckt, FiRe auf den Zehenspitzen,
einen Arm gerade nach vorne auf Kopfhdhe ausstrecken, Fingerspitzen
lang. Nach 30 Sek. den Arm wechseln.

V1: Diagonales Bein und Arm abheben. Nach 30 Sek. wechseln der
Diagonalen.

W: Oberarm senkrecht unter dem Schultergelenk. Kérperspannung
konstant halten. Nicht durchhéngen sonst Ubungsende!

4. | Breakdance — gerade + schrage Bauchmuskulatur + weitere Muskeln

A: VierfuBler-Stand, Knie leicht abgehoben, Ellenbogen leicht gebeugt,
FuRspitzen hiftbreit, Blick zum Boden. Bsp. fur Ausfuhrung nach links:
Koérpergewicht auf rechten Arm verlagern, linker Arm geht nach oben, das
rechte Bein unter dem Korper durchfiihren, Bein gestreckt nach oben
nehmen, Kopf und Rumpf blicken nun nach links. Zurtick in die
Ausgangsstellung und Ubung nun rechts durchfiihren

V1: linke Hand berihrt rechte FuRspitze u. umgekehrt

V2: mit Gesal kurz absitzen
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| Station HV10 — Schwerpunkt Kraftausdauer |

1. | Liegestiitze an der Wand — Bauch-, Brust-, hintere Oberarmmuskulatur (K5) ‘ Kraftausdauer

A: Handstltz, Ellenbogen leicht gebeugt, Wirbelsdule und Beine sind gestreckt, FiRe
sind huftbreit auf den Zehenspitzen. E: Durch aktives Beugen der Arme und Halten der
Kérperspannung den Korper Richtung Wand bringen, bis die Nasenspitze knapp an

der Wand ist. Danach wieder in die A drlicken.

V1: geschlossene Beinhaltung anstatt hiiftbreit

V2: mit Beinen weiteren Abstand zur Wand wahlen

V2: einbeinig (Beine Ubereinanderlegen)

W: Kdrperspannung halten, Ellenbogen nicht durchstrecken, Hande sind etwas mehr als
schulterbreit - Ubung ist an Wand leichter als am Boden!

2. | Liegestiitze auf der Bank (1) — Bauch-, Brust-, hintere Oberarmmuskulatur (K5h) ‘ Kraftausdauer

A: Handstltz, Ellenbogen leicht gebeugt, Wirbelsaule und Beine sind
gestreckt, FiiRe sind auf den Zehenspitzen. E: Durch aktives Beugen der
Arme und Halten der Kdrperspannung den Kdrper Richtung Bank bringen,
bis die Nasenspitze knapp lber der Bank ist. Danach wieder in die A
driicken. W: Kérperspannung halten, Ellenbogen nicht durchstrecken,
Hande sind etwas mehr als schulterbreit

Positiver Winkel - Ubung ist leichter!

3. | Liegestiitz auf der Bank - ,,Dips“ (2) - hintere Oberarmmuskulatur

A: Handstltz rlcklings, Ellenbogen leicht gebeugt, Wirbelsaule gestreckt,
FiRe flach auf dem Boden E: Durch aktives Beugen der Arme und Halten
der Kdrperspannung den Korper Richtung Bank bringen. Danach wieder
in die Ausgangsstellung dricken.

V: Beine Uibereinanderlegen (Fotos unten)

W: Kdrperspannung halten, Ellenbogen nicht durchstrecken, Hande sind
etwas mehr als schulterbreit

4. | Bergsteiger (auf der Bank) (K15) ‘ Kardiotraining

A: Hande etwas mehr als schulterbreit gestiitzt, Beine
gestreckt, FURe sind auf den Zehenspitzen. Rechtes Knie
zum rechten Ellenbogen fiihren, dann li. Knie zum li. EII.
-> rechts und links dynamisch wechseln, langsam
beginnend und immer schneller werden.

V: Diagonale Ausflihrung (re. Knie zum li. Ell.) im
dynamischen Wechsel
W: Kdrperspannung halten
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| Station HV11 — Schwerpunkt Stabilitit

1. | Zehenspitzenstand - Gleichgewicht Stabilitat

i
i
|

A: nur auf Vorderful® oder FuRspitze stehen, zuerst beidbeinig, dann einbeinig

V1: hiftbreit

V2: Fulle zusammen (Foto 1)

V3: FiRe Ubereinander mit Pharaonengriff (Foto 2)
V4: ein Auge oder beide Augen schlielRen

2. | Einbeinstand — Partneriibung — Gleichgewicht (S17) Stabilitat

A: Partner A ist im Einbeinstand. B versucht A mit leichten St63en bzw. durch Driicken aus dem Gleichgewicht zu
bringen

V1: Augen bei A geschlossen

3. ‘ Froschspriinge (S13-2) Stabilitat

A: Hocke, Fersen sind auf dem Boden. Gewicht langsam nach
vorne verlagern und beidbeinig mit Armeinsatz nach oben und
vorne hupfen (gestreckter Sprung), auf sanfte Landung achten

V: Landung auf einem Bein

W: der Fokus liegt bei Stabi-Ubungen immer auf einem
stabilen, sicheren Stand und nicht auf Geschwindigkeit!
Qualitat vor Quantitat!

4. | Skater Jump

A: Ausfiihrung am Ort (nicht nach vorne wie beim Schlittschuhsprung).
Hiftbreiter Stand, ein Bein nach hinten anheben, Oberkdrper mit geradem
Rucken, leicht nach vorne gebeugt, Arme sind gebeugt, Kopf auch
wahrend der Ausfiihrung oben halten und nach vorne blicken

a) Level 1 (fir Ungelibte): das freie Bein leicht gebeugt etwas hinter

das Standbein fiihren (,kreuzen®)

b) Level 2 (fir Trainierte): Sprung anstatt Bewegung + auf anderem Bein
landen Standbein beugen - Arme unterstiitzen Schwung und Gleichgewicht. | |

Nach kurzem Aufsetzen wieder zurlickbewegen bzw. springen, der
Oberkdrper neigt sich beim Bewegen / Landen jeweils immer leicht
nach vorne, damit die Bewegung dynamisch wird.

V1: nach Bewegung / Sprung: linke Hand beriihrt dabei die rechte
FuRspitze und umgekehrt (Fotos unten)
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| Station HV12 — Schwerpunkt Kraftausdauer

1. | Imaginérer Stuhl — vordere Oberschenkelmuskulatur (K7)

AJE: Kopf, Rucken an der Wand, Arme im Pharaonengriff, Hiftgelenk, Kniegelenk
und Sprunggelenk max. 90°, FiiRe hiiftoreit, Ubung ca. 60 Sek. Halten

V1: FuRe eng zusammengestellt (ohne Bild)
V2: Einbeinig abgelegt (siehe Bild) oder nach vorne gestreckt.
W: Sportler mit Kniebeschwerden nur im schmerzfreien Bereich bleiben

2. | Kniebeuge — vordere Oberschenkel- und Gesafmuskulatur (K9)

A: Stand, die Zehenspitzen zeigen leicht nach auen, Beine sind mehr als hiftbreit gedffnet.
Die Arme hangen locker neben dem Korper runter, Ricken ist gerade.

E: Beugung der Knie und Hufte bis max. 90°, Riicken bleibt gerade, Arme kommen in der
Hockbewegung nach vorn oben (Daumen Héhe Nasenspitze), Fersen missen am Boden
bleiben

W: Keine X- Beine Uber die Knie, bei Knie- oder Hiftbeschwerden nur im schmerzfreien
Bereich trainieren

3. | Einbeinige Kniebeuge

A: Einbeinstand, Nicht-Standbein nach hinten nehmen,
moglichst tief beugen

V1: mit Pharaonengriff
V2: bei Unsicherheit ggfs. eine Haltemoglichkeit nutzen

W: Abheben der Ferse sollte hierbei verhindert werden

4. | Einbeinige Kniebeuge mit Partner - Partneriibung

A: die Partner halten sich gegenseitig an den Unterarmen
fest, jeder hebt ein Bein an und streckt es durch. Dann
gemeinsam und langsam nach unten gehen und die Knie
beugen

V: 3 Sekunden in der Hocke verleiben
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| Station HV13 — Schwerpunkt Kardiotraining |

1.

»Hampelmann® (K16) Kardiotraining

A: etwas mehr wie hiftbreiter Stand, Arme in U-Halte, Beine und
Arme gleich-zeitig im Sprung zusammen und auseinander fihren
(= gleichsinnig)

V: (ohne Foto): Arme zusammen, Beine auseinander + umgekehrt
(= gegenlaufig, koordinativ schwieriger)

W: hier schnelleres Tempo -> Kardiolbung bzw. zur Kraftausdauer

A: 1 Ful am Boden, 1 Fu3 auf Erh6hung. Langsam beginnend und
immer schneller werden. Wechsel im Sprung, immer nach oben
abdriicken

W1: Passganger-Bewegung (= gleichzeig li. Arm + li. Bein bzw.
re. Arm / re. Bein schwingen) vermeiden

W2: Riicken gerade, Landebewegung maglichst nur auf Vorderful®
bzw. Ballen

3. | Schlittschuhspriinge — intensiver + schneller, weniger Stabi-Anteile Kardiotraining

A: Am Ort, ohne Vorwartsbewegung, nur seitliche
Spriinge wie beim Schlittschuhlaufen, dabei mit leicht
gebeugten Knien ganz kurz in der Position bleiben und
den Sprung wieder auf die andere Seite machen,
schnelle Wechselspringe

W: Ful} zeigt diagonal in Richtung Sprung, darf nicht
parallel zum Koérper sein

4. | Wechselspriinge (K17)

A: Ausfallschritt, explosiv vom Boden abstoRen
und im Sprung die Position der Beine wechseln,

W1: langsam beginnend, immer schneller werden
W2: Passgénger-Bewegung vermeiden (Bsp: nicht

gleichzeitig rechter Arm + rechtes Bein nach vorne,
muss gegenlaufig sein)
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