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Athletik - Training
Konditionstraining

Jarg Bute

Ziel:

Erhéhung der intensiven Belastung
Konditionsverbesserung durch Laufarbeit
Intensitat: Puls 140 - 160

Organisation:
5 gegen 5 Linienhockey
Feld: 25 * 40 Meter mit 2 Zonen von 3 Metern Breite an den gegeniib erliegenden Schmalseiten

Anleitung:
Beide Teams kdnnen durch ein Dribbling tber die Linie des Gegners punkten
Der Ball muR in der 3-Meter-Zone gestoppt werden

Variation:
2 Ballkontakte



