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Hockey Camp 2006 Nach der WM = vor der WM

Reaktive azyklische Sprungformen

Beidbeinige Kastenspriinge (20-50 cm)

Foto 89

Foto 85: Treppenspriinge  Foto 86: Treppenspriinge  Foto 87: Treppenspriinge
beidbeinig, Treppenspriin- im Zickzack (beidbeinig — im Zickzack (einbeinig)
ge einbeinig links/rechts ~ Slalom)

Foto 93
Kombinationen: Immer auf die vollstandige Anf.: 4 x 30 Stufen
Bei einbeinigen Spriinge z. B: Streckung des Stiitzbeins Fort.: Bis zu 8-50 Stufen
li-li-re-re-li-li-li-re-re-re achten.
Variation durch: Keinen ,Treppengang”
Verschiedene Stufenanzahl pro (sitzende Haltung) zulassen.
Sprung.

Koordinationsiibungen (AFG-FGD-
AF-KH-STMPF) an der Treppe.
Verfolgungsspiel.

Treppe abwarts laufen.

Foto 82 Foto 83 Foto 84

Standweitsprung Standweitsprung Standhochsprung
beidbeinig einbeinig beidbeinig
auf einen Kasten

Weitere Ubungen siehe Hiirdentraining !
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