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[ ] Aufwérmen N Hauptteil L] Spielteil

LEBENDIGE UHR

Thema/Ziel der Ubung:
> Konditionstraining

> Ausdauer
> Technikaufgaben
> Wettkampfform
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Zwei Gruppen treten gegeneinander an. Die Hélfte des Teams rennt eine vorgegebene Strecke (Bsp. Achter-
schlaufen in der Halle) und gibt so die Dauer an, wie lange die zweite Gruppe Technikaufgaben (Parcours, Pisse,
Torschiisse...) ausfiihren darf. Welche Gruppe hat nach dem Wechsle mehr Liufe/Passe/Toschiisse erzielt?

VARIATION

> Haufige Wechsel zwischen Laufparcours und Technikiibungen

TIPS UND KORREKTUREN

Die Dauer der Laufstrecke dem Niveau und der Trainingszielsetzung anpassen.

AUSBILDUNGSKONZEPT FUR UNIHOCKEYVEREINE © BY SWISS UNIHOCKEY/0808/MAW



