
 

Verschiebungsübung: Sprinten 

Unterkörper: 

Wadenmuskulatur, Oberschenkelmuskulatur, Gesässmuskulatur 

 

Möglichst schnell/im Sprint eine bestimmte Distanz zurücklegen (hin und her rennen). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  


