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Trainingshilfen Organisation
Trainingshilfen Der Spieler steht hinter den Mini-Pylonen
& Mini-Pylonen mit den Hirdenstangen. Diese 3 Hindemis-
3 Hiurdenstangen se sind im Abstand von 50 Zentimetern auf-
1Kegel gebaut. Gegeniiber dieser steht ein Kegel

im Abstand von 5 Metem.
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Ubungsablauf

Der Spieler steht hinter den 3 Hindernissen
und absolviert diese durch seitliche Tap-
pings mit 2 Kontakten. Dabei ist auf den Ar-
meinsatz zu achten, wodurch abwechselnd
jeweils der rechte und linke Arm schnell-
kraftig nach oben geflihrt werden. Dies ist
besonders flr schnellkraftige Eewegungen
von grofer Bedeutung. Anschliefend er-
folgt ein Sprint zur Slalomstange.




TEAMSPORTBEDARF.DE *S*‘KARTOTHEK*

Zportsgraphiss.som

Variationen
Die Spriinge einbeinig seitlich zu
absolvieren.

Coaching Tipps
MNach dem letzten Hindernis sollte der Koordination.
Spieler gleich in der Schrittstellung
landet, um den Schwung zu nutzen.

Schnelligkeit.

Animierte Ubung
Einfach den QR-Code scannen
und loslegen!




