TEAMSPORTBEDARF.DE *S*‘KARTOTHEK*

03

Trainingshilfen Organisation
1Treppe Der Spieler steht an einer Treppe, welche
verschiedene Stufenarten haben kann.

Ubungsablauf

Der Spieler steht vor der Treppe mit ge-
schlossenen Beinen und sprintet die Trep-
penstufen herauf, dabei macht er pro Stufe
einen Kontakt. Nach der Ubung geht der
Spieler die Treppe langsam herunter, um
sich zu regenerieren. Der anschliefende
Sprint sollte ausschlieBlich mit voller Leis-
tungsfahigkeit erfolgen, damit die Ubung
den gewinschten Erfolg mit sich bringt.
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Variationen

Die Treppenstufen werden mit zwei
Kontakten pro Stufe absolviert.

Coaching Tipps
Schnelligkeit.

Animierte Ubung
Einfach den QR-Code scannen
und loslegen!

Es wird immer eine Treppenstufe
Ubersprungen




