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 FIT for WISPOWO 3   

 

 

Seilspringen auf einem Bein 

Stabilisierungsübungen auf festem Untergrund/Gleichgewicht/Koordination 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

INTENSITÄT 

 

 30-35 sec. Belastungszeit 

 2-4 Sätze 

 Erholungszeit ca. Belastungszeit 

 

ÜBUNGSABLAUF 

1. Seilspringen auf einem Bein, nach jedem Satz 

Beinwechsel 

 

MATERIAL 

 Sprungseil 

 


