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Trainingshilfen Organisation
12 Markierungshitchen Die Ubungen nebeneinander entsprechend
{je 4 in einer Farbe) der Abbildung aufbauen. Die ersten 4 Hit-

chen stehen in einem Abstand von 2 Me-
tem, die letzten in ca. 5 Metern Entfernung.

Ubungsablauf

2 Spieler starten jeweils am Starthitchen
auf ein Zeichen des Trainers. Sie durch-
laufen die Hitchen mdéglichst eng in der
angegebenen Reihenfolge und sprinten am
Ende durch das Hitchentor. Der schnellere
Spieler bekommt einen Punkt. Den Wett-
kampf mit mehreren Spielern und Durch-
giangen ausflhren. Der Spieler mit den
meisten Punkten gewinnt.
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Variationen

Die Strecke vom 2. zum 3. und Die Spieler dribbeln durch den Parcours.
vom 4. zum 5. Hitchen rickwarts sprinten.

Coaching Tipps
Kleine, schnelle Schritte um die Méglichst eng um die Hiitchen laufen.
Hitchen machen.

Animierte Ubung ey -
Einfach den QR-Code scannen -

und loslegen! - I-'a




