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Trainingshilfen
2Hiirden
2 Hiitchen

Hauptteil

Organisation

Abstand zwischen den Hitchen: 3 Meter.
Abstand zwischen den Hirden: 1 Meter.

Ubungsablauf

In einem Abstand von 3 Metemn werden 2
Hitchen aufgebaut. Zwischen den Hitchen
befinden sich 2 Hirden, 1 Meter voneinander
entfernt. Der Torhiter steht in seiner Aus-
gangsposition rechts neben den aufgebau-
ten Hitchen und Hirden auf dem rechten
Bein. Mit diesem macht der Torhiiter eine
3er Sprungkombination. Die ersten beiden
Spriinge, ber das 1. Hitchen und die 1. Hir-
de, sind jeweils kurz.

Der 3. Sprung, Uber die 2. Hirde und das 2.
Hitchen, ist lang. Mach dem letzten Sprung
landet der Torhiter jedoch nicht auf dem
rechten, sondem auf dem linken Bein. Auf
diesem Bein links neben dem Aufbau ste-
hend, beginnt er nun, die gleiche 3er Sprung-
kombination auszufilhren. Die Ubung wird
5-mal mit links und 5-mal mit rechts ausge-
fithrt.
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Variationen

Abstand der Hiurden und der Hitchen ver-  Der TorhUter hélt in den Handen einen Ball
grifern. mit ausgestreckten Armen fest.

Coaching Tipps
Saubere Ausfilhrung  der  einbeinigen
Springe.

Animierte Ubung
Einfach den QR-Code scannen
und loslegen!




