Koordinationsleiter-Drills
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Grundséatze von Koordinations- und Schnelligkeitstraining

1. Vor Koordinationsleiter-Training leichte Erwarmung durchfiihren!

2. Qualitat vor Schnelligkeit — erst gute Bewegungsausfiihrung, dann Geschwindigkeit erhéhen

3. 2-5 Durchginge pro Drill/Ubung, dabei Intensitit / Frequenz von Durchgang zu Durchgang steigern

4. Drills sowohl mit rechts als auch mit links beginnen (FiihrungsfuBB) bzw. seitliche Drills jeweils nach links und
nach rechts durchfiihren

Varianten und Kombinationen von Dirrills

- Kreuzschritte (Beine kreuzen bei Schrittfolgen) sowohl vorne als auch hinten ausfiihren
- Drills vorwirts und riickwérts ausfiihren
- Laufdrills mit Sprungdrills kombinieren

- Lauf-/Sprungdrills mit Zusatzgeréten veredeln Zusatzbewegungen mit Ball
- Drehungen oder Zusatzbewegungen einbauen (o.a. Gegensténde)

- Sprossenabstand verandern
- Ball werfen / Fangen (einarmig/

Zusatzgerite / Gegenstinde beidarmig)
- Ball um Kérper/-teil kreisen lassen
Tennisbélle, Volleybille, Medizinballe, andere Bille - Ball prellen
(z.B.: Rugby-Ei), Tucher, Bander / Thera-Béander, - Ball / Gegenstand mit Partner
Seile / Springseile, Stangen, Hiitchen, Keulen,... passen / spielen / driicken / ziehen
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