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Trainingshilfen Organisation
4 Markierungshiitchen Die Kreuzkoordinationsleiter und die Hit-
(je 1in einer Farbe) chen wie in der Abbildung platzieren. Die
1Kreuzkoordinationsleiter Hiitchen sind 4m von der Leiter entfernt.

Ubungsablauf

Ein Spieler positioniert sich gemal der
Abbildung. Er fihrt eine wvorgegebene
Schrittfolge durch eine Seite der Kreuzkoor-
dinationsleiter aus. Ist er in der Mitte ange-
kommen, kappt er nach rechts ab und sprin-
tet zum nédchstgelegenen Hitchen. Danach
lauft er locker zur ndchsten Seite der Leiter.
Der Ablauf wird bis zum letzten Hitchen
ausgeflihrt.
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Variationen

Die Schrittfolgen inder Leiter variieren (z.B. 2 Spieler starten auf der gegenlberliegen-

1Kontakt, 2 und 1 Kontakte im Wechsel, 2 den Seite und versuchen sich zu fangen.

Felder vor und 1 Feld zurlick, etc.). Sie missen dabei dem Ablauf aus der
Hauptiibung folgen.

Coaching Tipps
Maximales Tempo in der Leiter und Den Blick so weit wie méglich heben.
beim Sprint danach fordem.

Auf eine saubere Ausflhrung der
Schrittfolge achten.

Animierte Ubung
Einfach den QR-Code scannen
und loslegen!




