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Schnelle Taps mit kurzen Richtungsanderungen

Trainierte Muskelgruppen:
Beinmuskulatur

Ausgangsstellung:
Stehe aufrecht an einer Markierung.

Ubungsausfiihrung:

Fiihre Sprints in beliebiger Richtung und unterschiedli-
cher Lange durch. Am jeweiligen Ende eines Sprints fiihre
einige Taps (kleine Stepps) auf der Stelle durch bevor der
ndchste Sprint absolviert wird (Bild 1).




