U16, Trainingsprogramm Schnelligkeit-Springe Juni 25

Vor dem Training gut aufwarmen (Seilspringen, Hampelmann,...). Nach dem Training dehnen.
Fester Untergrund, Linie oder Stock als Orientierung.

Eng: ca. 20cm. Weit: ca. 1m.

20 Springe. Schnelle Ausflihrung, kurze Bodenberihrung.

2-3 Durchgange. Zwischen den Durchgangen 3-4 Minuten Pause.

Stabiler Oberkoérper, mit Armen mitschwingen.
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