Abduktion und Adduktion der Beine im Sprung

Unterkorper:

Oberschenkelmuskulatur, Gesassmuskulatur

Aufrechter Stand mit leicht gebeugten Knien, Fusse fast zusammen und die Arme auf
der Hufte abgestutzt. Beine hupfend (im Sprung) zur Seite abspreizen und wieder in die
Ausgangsposition zusammenfiihren. Wahrend der Ubungsausfiihrung bleibt die
Kdrperposition tief (Hocke, Knie gebeugt).

Achtung:
Aufrechte Position beibehalten (Korperspannung).

Erleichtern:
Kleinere Springe (Beine weniger abspreizen); Gesass weniger tief halten.

Erschweren:
Arme in Vorhalte auf Brusthohe; Zusatzgewicht an den Armen und/oder Beinen, in den
hangenden Armen oder in Vorhalte fur zusatzliches Training der Schultermuskulatur.




