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Trainingshilfen
8 Slalomstangen (je 4 in einer Farbe)
8 Leibchen (je 4 in einer Farbe)
4 Markierungshiitchen
Ausreichend Bille

Erwarmung

Organisation

Die Ubung geman der Abhildung aufbauen.
Die Stangen im Abstand von 2m aufbauen.
2 Teams mitje 4 Spielem einteilen. Die Hit-
chen sind 5m von den Stangen entfemnt.

Ubungsablauf

Die Spieler positionieren sich entsprechend
der Abbildung. Die beiden Teams fithren
die Ubung zeitgleich und identisch aus. Der
jeweils erste Spieler startet zu der rechten
Stange. Der Spieler durchlauft diese im Si-
alom. Sobald ein Spieler die 2. Stange er-
reicht hat, startet der néchste Spieler.

Sobald die Spieler die 4 Stangen durchlau-
fen haben, umlaufen sie das ohere Mar-
kierungshitchen und gehen wieder zu der
rechten Stange. Die Spieler durchlaufen die
Stangen rickwirts im Slalom. Anschliefend
gehen die Spieler wieder zur Startposition.
So entsteht ein Kreislauf.
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Variationen

Die Spieler durchlaufen die Stangen mit Si-
de-Steps / im Kreuzerlauf / mit einem Ball am
FuB.

Die Spieler umlaufen jede 2. Stange vollstdn-
dig.

Coaching Tipps
Die Stangen auf dem kiirzesten Weg durch-
laufen.

Animierte Ubung
Einfach den QR-Code scannen
und loslegen!

Die Spieler positionieren sich gemas der Ab-
bildung. Die Ubung wird als Staffelwettkampf
durchgefihrt. Spieler A durchlduft die Stangen
und klatscht mit Spieler B ab. Dieser durch-
lauft den Slalom ebenfalls und klatscht mit C
ab. Das Team, deren Spieler die Stangen als
erstes 2-mal durchlaufen haben, gewinnt.

Die Stangen missen stehen gelassen wer-
den.




