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Trainingshilfen
6 Hirdenstangen
12 Mini-Pylonen
1T-PRO Reaktionsball midi

Organisation
Bei den Stangen darauf achten, dass alle
den identischen Abstand zueinander ha-
ben. Der Spieler mit etwas Luft seitlich da-
zwischenstehen kénnen. Die Stangen lie-
gen auf den Mini-Pylonen und hilden eine
Reihe.

Ubungsablauf

Der Spieler startet auf einer Seite der Stan-
genreihe. Er gehtim seitlichen Kniehebela uf
Uberdie Hirdenstangen - dabei werden die
Beine nicht gekreuzt, sie sind immer par-
allel zueinander. In jede Licke wird jedes
Bein einmal aufgesetzt. Wenn er Gber alle 6
Stangen riber ist, wirft der Trainer ihm den
Reaktionshall zu. Er fangt diesen und wirft
ihn anschlieBend zurlick zum Trainer. Dann
geht er wieder iber die Stangen.

Erschautimmer in die gleiche Richtung. Auf
der anderen Seite angekommen wird wie-
der gefangen und zurlickgeworfen.
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Variationen
Eine Rechenaufgabe wihrend der Ubung
stellen, Endergebnis entscheidet lber das
Fangen mit der entsprechendenHand (Ge-
race Zahl = rechte Hand, ungerade Zahl =
linke Hand).

Coaching Tipps
Ausfithrung der Ubung iiber die Stange. Kopf oben behalten.

Animierte Ubung G
Einfach auf den Button klicken
und loslegen!



