2.28.

Seilspringen auf einem Bein

Stabilisierungsiibungen auf festem Untergrund/Gleichgewicht/Koordination

INTENSITAT
/ / _ »  30-35 sec. Belastungszeit
»  2-4 Satze
~ . .
»  Erholungszeit ca. Belastungszeit
UBUNGSABLAUF

1. Seilspringen auf einem Bein, nach jedem Satz
Beinwechsel

/. MANUELS TIPP MATERIAL

Eine guteVorbereitung der ]
Rumpfmuskulatur ist die > Sprungseil
Basis eines guten Skifahrers.
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