
Thorsten Heß Stützpunkt Tauber-Hohenlohe 2011

Stundenbild 1    Reißen (Technik) – Stabilisation – Hürdensprünge – Medizinballwürfe
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Stundenbild 2: Stoßen (Technik) – Rumpfkraft – Hürdentechnik – Oberkörperkraft- Schocksprünge
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Stundenbild 3:  Rhythmusbahnen und Sprungschule

Rhythmusbahnen „eng“ und 
„weit“ mit Bananenkisten

„Nudelblocks)

Blocks

Minihürden 30iger
Minihürden 40iger

Mattensprungbahn
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Stundenbild 4:   Weitsprung

Steigesprünge aus dem 
3er Rhythmus

Hürdenüberläufe mit 
Streckbewegung in die 
Hürde

Mattenweitsprung mit 
lange gehaltener 
Absprungposition


