Basisuibungen

Abfahrer

S

Leicht
Spriinge aus der Hocke
vorwadrts

Trainingsziel und -wirkung

Konditionsfaktoren

— >

Kraft Schnelligkeit

Koordinative Fdhigkeiten

3

Mittel

Spriinge vorwadrts links
aufsetzen rechts entla-
sten und dann umgekehrt

cso I &6

Differenzieren Rhythmisieren Gleichgewicht

Orientieren Reaktion

»
.{/_A

Schwer
Eine Wippe Ulberspringen,
dann eine riickwadrts etc...

Muskelgruppen
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