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Aufwarmen in Bahnen (3)

Spieler Spieler Altersklasse | Bille Kérbe
(optimal) (min./max.)
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Ubungsbeschreibung:

* 4 Bahnen normal laufen

« Hin: 1 Bahn laufen
Zurlick: 1 Bahn riickwarts laufen

\/(V’“
«  Hin: 1 Bahn Hosperlauf o~/
Zurlck: 1 Bahn Hosperlauf riickwarts (also
Hopserlauf beim Rickwartslaufen)
* Hin: 1 Bahn Anfersen
Zurlck: 1 Bahn Anfersen riickwarts
* Hin: 1 Bahn Skippings

Zurlck: 1 Bahn Skippings rickwarts

» 2 Bahnen seitwarts laufen mit Gberkreuzen
der Beine — gegengleiche Bewegung mit den
Armen

« Hin: 1 Bahn normal laufen
Zurlck: 1 Bahn Sprint

« Hin: 1 Bahn normal laufen
Zurlck: 1 Bahn Sprint

Variation Lerneffekt/ Ziel der Ubung

e - e Aufwarmen der Muskulatur (Beine, Hiifte)
« Koordination

Organisation/ Bemerkungen:

» Alle Spieler stellen sich an einer Baseline auf (auf die komplette Hallebreite verteilt)
» Alle Spieler laufen auf einer Hohe/ Linie.
» Der Trainer kann einen Spieler bestimmen, der das Tempo vorgibt und diesen ggf. anweisen

Durchfiihrung in Trainingsphase: Enthalt folgende Elemente:
Warm up Warm up2 Mitte Ende Cooldown Dribbling/ | Passen/ | Lay | Wurf | Kond. Koord. Defense | Spiel
(2. Ubung) Ballhandling | Fangen | up
X X




