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Der Absprung erfolgt vom duReren Bein, das innere Bein zieht Kerstin Behm
schwungvollnach oben. ..
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Fit mit dem BBV - Tag 15:
Einbeiniger Seitsprung

BOCHOLT (bri) Das Sportangebot
ist derzeit wegen der Corona-
Pandemie stark eingeschrinkt.
Wer aber nicht giinzlich auf Sport
verzichten mdchte, dem bietet
das  Bocholter-Borkener  Volks-
blatt in néchster Zeit tiglich eine
Ubung, die ihm helfen soll, fit zu
bleiben. Diese Aufgabe itberneh-
men fitr uns von TuB Bocholt Ste-
fanie Seggewif, staatlich gepriifte
Gymnastiklehrerin, — Physiofit-
nesstrainerin und - Fitnessfach-
wirtin, sowie Kerstin Behm, staat-
lich gepriifte Physiotherapeutin.
Die 15. Ubung ist der einbeini-
ger Seitsprung. Diese Ubung gilt
der Steigerung der Ausdauer und
der Kriftigung der Beinmuskula-
tur. Die Startposition ist im Stand

https://www.bbv-net.de/EPaper/?issueid=2414&pageno=26

(vielleicht neben einem gerollten
Handtuch). Die Beine sind hiift-
breit gedffnet, der Oberkdrper in
einer guten Grundspannung. Die
Ellenbogen liegen gebeugt eng
am Rumpf. Die Beine miissen fiir
die Schwungphase tief gebeugt
und die Arme zuritekgefithrt wer-
den. Der Absprung erfolgt vom
duBeren Bein, das innere Bein
wird schwungvoll nach oben ge-
zogen. Die Arme schwingen da-
bei nach oben. Die Landung er-
folgt auf dem Schwungbein iiber
den FuRballen. Sie wird nachge-
bend tiber beide Beine beendet.
Variation:

O Gleichzeitiger Absprung iiber
beide Beine.

U Die Sprungfrequenz erhithen.

.. die Landung erfolgt auf dem Schwungbein tiber den FuBballen. Sie wird
nachgebend (iber beide Beine beendet. FOTOS: SVENBETZ
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