Skispringer

Postenaufbau: Material:

Zwei Langbanke auf einer Seite an der
Sprossenwand auf ca. 1.50m Hohe
einhangen. Vor den Langbanken eine
grosse Weichmatte platzieren.

o 2 Langbanke

1 Sprossenwand

2 Teppichreste

1 Weichmatte (gross)
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Ubung:

Stand auf Teppichresten in der Hocke am oberen Ende der Langbanken
(je ein Fuss pro Langbank). An der Sprossenwand rucklings festhalten
und sich in Hockposition nach unten gleiten lassen. Am Langbankende
Absprung in Skispringerposition (gestreckter Korper)

Variante: Neigung des Anlaufs verandern.



