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Trainingshilfen Organisation
4 rote Muldenhauben Die Ubung gem&f der Abbildung aufbauen.
"Hepp"

sports-graphics.com

Ubungsablauf

Der Spieler steht in seiner Startposition, Diese wird berthrt und zur Ausgangsposi-
leicht gehockt und reaktionsbereit. Auf das tion zurlickgesprintet. Wichtig hierbei ist,
Kommando Hepp* des Trainers sprintet dass der Spieler durch sprintet und an-
der Spieler zur ersten Muldenhaube, be- schliefend auslauft.

rihrt diese und sprintet wieder zurlick zur

Startposition. Als nédchstes muss der Spieler

rechts um die erste Muldenhaube, zur zwei-

ten Muldenhaube sprinten.
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Variationen

Ubung auf der anderen Seite aufbauen,
deshalb Linkskurve beim Sprinten.

Coaching Tipps
Schnelligkeit.

Reaktion.

Animierte Ubung
Einfach den QR-Code scannen
und loslegen!
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