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Trainingshilfen Organisation
10 Mini-Pylonen Der Spieler steht hinter den Mini-Pylonen
S Hirdenstangen mit den Hirdenstangen. Diese 5 Hindemis-
1Kegel se sind im Abstand von 50 Zentimetern aui-

gebaut. Gegeniber dieser steht ein Kegel
im Abstand von 5 Metern. 2 weille Mulden-
hauben sind diagonal aufgebaut.

2 weifle Muldenhauben
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Ubungsablauf

Der Spieler steht hinter den 5 Hindernissen
und absolviert diese mit jeweils 2. Anschlie-
BFend erfolgt ein Sprint mit Maximalkraft zum
Kegel. Dabei gilt zu beachten, dass nach
dem letzten Hindernis der Spieler gleich in
der Schrittstellung landet um den Schwung
zu nutzen. Beim Kegel wendet er um 135°
und sprintet zur weifen Muldenhaube.
Mach jedem Durchgang wechselt die Rich-
tung des letzten Sprints.

Verbesserung der Antr
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Variationen

Der Spieler macht 3 Tappings pro
Hindernis.

Coaching Tipps
Auf den Ameinsatz achten. Schnelligkeit.

Koordination.

Animierte Ubung
Einfach den QR-Code scannen
und loslegen!




