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Trainingshilfen Organisation
1Kegelhirde Der Spieler steht hinter der Hiirdenstange
3 rote Mini-Pylonen mit den beiden Mini-Pylonen. 20 Zentimeter
2 gelbe Mini-Pylonen vor diesen befindet sich eine Kegelhlrde.
1Hlrdenstange Gegenliber dem Spieler befindet sich 3

kleine Mini-Pylone.

sparts-graghics.com

Ubungsablauf

Der Spieler, welcher hinter der Hirdenstan-  Der Spieler behilt den Kopf oben, denn der
ge mit den beiden Mini-Pylonen steht macht Trainer zeigt noch eine Richtung an, nach-
einen Schlusssprung dber diese. Anschlie- dem bei Umlaufen der mittigen Mini-Pylone
Bend macht er selbiges Uber eine Kegel- hin gesprintet werden muss.

hirde. Danach erfolgt ein maximaler Sprint.

Mach dem letzten Sprung sollte der Spieler

bereits in der Schrittstellung landen, direkt

in den Sprint Gbergehen und den Schwung

aus den Spriingen nutzen.

Verbesserung der Antritt
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Variationen
Die 5Springe erfolgen einbeinig.

Coaching Tipps
Schnelligkeit. Sprungkraft.

Animierte Ubung
Einfach den QR-Code scannen
und loslegen!




