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Trainingshilfen Organisation
5weille Muldenhauben Der Spieler steht seitlich neben den Mul-
15lalomstange denhauben, welche im Abstand wvon 50

Zentimetern hingelegt wurden. 5 Meter ge-
geniiber der mittleren Muldenhaube befin-
det sich die Slalomstange.

sports-graghics.com

Ubungsablauf

Der Spieler steht neben den Muldenhauben Dadurch wird der Schwung der vorausge-
und macht seitliche Tappings mit 2 Kontak- henden L.IJLr‘g optimal genutzt.

ten zwischen den Muldenhauben. Nach der

letzten Muldenhaube erfolgt ein Sprint zu

der Slalomstange. Wenn der erste Durch-

gang von links erfolgte, wird der zweite

Durchgang von rechts absolviert. Der Spie-

ler sollte nach der letzten Muldenhaube so-

fort in die Schrittstellung landen und in den

Sprint dbergehen.

Verbesserung der Antritt
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Variationen
Der Spieler macht einbeinige Springe
mit einem Bodenkontakt zwischen
den Muldenhauben.
Coaching Tipps
Schnelligkeit. Sprungkraft.

Animierte Ubung
Einfach den QR-Code scannen
und loslegen!




