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Trainingshilfen

17 Jumbohitchen

4 Bille

10 Koordinationsringe

4 T-PRO Returnhiirden

1 T-PRO Koordinationsleiter
1Tor

Organisation

Mit 13 Jumbohiitchen eine Laufrunde von
90x50 Metern festlegen. 20 Meter vor das
Tor 4 Balle hinlegen und mit 4 weiteren
Jumbohiitchen eine Strafrunde von 20x15
Metem markieren.

Ubungsablauf

Diese Ubung ist an die Sportart Biathlon
angelehnt. Dabei wird die Gesamtzeit des
Spielers gemessen. Der Spieler startet auf
der Seite des Schiefstandes, welchen er
aber zundchst ignoriert. Er begibt sich auf
die vorgegebene Laufrunde und absolviert
dort die festgelegten Ubungen auf jeder
Seite (Koordinationsleiter, Returnhirden,
Koordinationsringe).

Hat er dies geschafft, lauft er in Richtung der
Bille und darf 4-mal mit einem Zielsto auf
das Tor schiefien. Gelingt ihm das fehlerfrei,
begibt sich der Spieler einfach zur nachsten
Markierung und die Zeit wird gestoppt. Soll-
te er jedoch das Tor verfehlen, muss er pro
Fehlschuss eine kleine Strafrunde absolvie-
ren und erstdann hilt die Zeit an.
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Variationen

Anzahl der Runden variieren. Schussbein vorgeben.

Ubungen andern.

Coaching Tipps
Saubere Schusstechnik. Lauftempo taktisch anpassen.

Animierte Ubung

Einfach den QR-Code scannen
und loslegen!




