TabCoFit

Trainingskarte Nr. 4

Handball Torwarttraining

~Knie-Kick-Abwehr” & Hifto6fFnung mit 90°-Fuldstellung
Level: Einsteiger & Fortgeschrittene

Form #4, Ubung #1
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Form: 1 bzw. 2 Segmente als Rechteck

Trainingsziel: seitliche Knie-Kick-Abwehr

Tabata EmpFfehlung: 96 bpm

Soundcloud: Anton Radev, W.0.D
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Link zum Link zum
Video: Video:
Beilnarbeit kurz
Details

Seitlich, Knie hochziehen, Unterschenkel
»Kick" zur Beinstreckung, Abwehrarme

Selbstkontrolle
beim Kick FuBspitze anziehen, Arm-
und Beinbewegung zeitgleich

Form #5, Ubung #1

Form: schmal 1 Segment, 3 gerade

Trainingsziel: 90°-Ful3stellung zur Seite,
Hiftbeweglichkeit

Tabata Empfehlung: 120 bpm

Soundcloud: A. Radev, Smells like Teen Spirit

Tabata Mix
Link zum Link zum
Video: Video:
Beinarbeit kurz
Details
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Abwechselnd einen Ful im 90° Winkel
zur Seite raus stellen

Selbstkontrolle

Hiifte bleibt nach vorne
ausgerichtet, FuR eng an den
Meterstab, FulRsohlen beide ganz
auf den Boden aufsetzen
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