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Trainingshilfen Organisation
3 Markierungshiitchen Die Ubung gemdt der Abbildung aufbauen.
& Koordinationsringe Das Start- und die ZielhUtchen sind ca. 10

Meter voneinander entfernt.

Ubungsablauf

Der Spieler lduft vom Starthitchen zu den
Ringen und geht durch diese mit einem
Kontakt durch. Dabei wird der linke Fud in
die linken und der rechte Fuf in die rechten
Ringe gesetzt. Danach sprintet er durch die
2 Hitchen, begeben sich zur Startposition
und durchlauft die Ubung emeut. Tritt ein
Spieler auf einen Ring, macht er nach dem
Durchgang 10 Liegestitze.
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Variationen

Die Schrittfolge variieren (z. B. 2 Kontakte
in jedem Reifen, Schlussspriinge, etc.).

Coaching Tipps
Auf eine schnelle, saubere Ausfiihrung Auf eine synchrone Am- und
achten. Beinhewegung achten.

Einen explosiven Sprint am Ende fordem.

Animierte Ubung
Einfach den QR-Code scannen
und loslegen!




