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Trainingshilfen Organisation
5 Markierungshitchen Die Hitchen in einem Abstand von 3 Me-
temn versetzt aufbauen. Die Startposition ist
ca. 2 Meter vor dem ersten Hitchen.

Ubungsablauf

Auf ein Zeichen des Trainers sprintet der
Spieler von Hitchen zu Hitchen und tippt
diese dabeian. Dabei sollen die Spieler kei-
nen grolen Bogen um die Hitchen laufen,
sondern immer wieder mit kleinen Schritten
beschleunigen und abbremsen.
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Variationen

Die gleiche Ubung nochmal daneben auf-
bauen und 2 Teams gegeneinander antre-
ten lassen.

Coaching Tipps
Auf eine schnelle Ausfiihrung achten. Niedriger Kérperschwerpunikt.

Kleinere Schritte machen.

Animierte Ubung 1
Einfach den QR-Code scannen E " E
und loslegen!
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