Trainingskarte Nr. 14
TabCoFit | Tabata-Intervalltraining
Handball-Torwarttraining — Abwehrkoordination

Beschreibung der Ubungssequenz

Die Sequenz hat 8 Teile mit jeweils ~ 20 Sek. Ubungszeit und ~ 10 Sek. Pause
es gibt zwei verschiedene Ubungen (jede 4 mal 20 Sekunden)

diese werden jeweils abwechselnd in dem 20 Sek. Ubungsintervall gemacht
in der Pause gehe oder laufe locker auf der Stelle

Uber die Auswahl der Musik kannst Du die Trainingsintensitdt anpassen
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Ubung #1

Ausgangsposition: N/
breitbeining, Knie leicht gebeugt, auf der
Stelle laufen

Bewegung: <z
Arme in schnellen Abwehrimpulsen nach C
oben in die Ecken bewegen, Variation des
Arm-Abwehrimpulses auch zur Seite und
nach unten

Selbstkontrolle
Oberkorper bleibt aufgerichtet, \
Handflachen zeigen mit gespreizten e k
und angespannten Fingern nach »
vorne

Ubung #2

Ausgangsposition:
Arme in Abwehrhaltung seitlich/iber
dem Kopf

Bewegung:

Knie abwechselnd seitlich hochziehen in
Richtung Ellbogen

dabei federnd, hiipfende Bewegung

Selbstkontrolle
»Knie hoch, nicht Ellbogen runter”
~ Knie Bewegung seitlich L

(HUFt6fFnung), schultergirtel stabil
halten (,nicht mitdrehen")

Tabata Musik ﬂ Link zum Video

Happy Ding Dong Cajon drums
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