Praxisprogramm Wurfkoordinatives Training

allg.Teil :

- leichter Hopserlauf

- leichter Hopserlauf / bei jedem 3.Schritt in Hinde klatschen
- Radfahren mit Armkreisen

- Radfahren mit einseitigem Armkreisen / Armkreisen der Beingegenseite
- FuBBbetonter Hopserlauf

- Hopserlauf riickwiirts

- Hopserlauf riickwérts mit Armkreisen vorwirts

- normales riickwirtslaufen mit groBen Schritten

- Hopserlauf mit Drehungen

- Kreuzschrittlauf mit gro3en Schritten

- Kreuzschrittlauf mit kleinen Schritten und Hiiftdrehungen

spez.Teil :

- Nachstellschritte mit Seitenwechsel / Stange tiber Kopf

- Nachstellschritte seitwirts / Stange heben und senken / Seitenwechsel

- Hopserlauf / Oberkorper 90° verdreht / Stange iiber Kopf / Seitenwechsel
- aus Traben 5 Schritte Sprint / Stange heben und Oberkorper 90° verdrehen
- Impulsschritthafter Lauf / Oberkorper 90° verdreht / Stange tiber Kopf

Pause

- FuBBgelenkhopser mit FuBBein— und ausdrehen

- FuBBgelenkhopser mit FuBBdrehen + Drehung + Stange um Korperlancieren
- FuBwandern synchron

- FuBwandern asynchron

- Drehwechselspriinge in Reihe

- Drehumspriinge in Reihe

- Drehumspriinge in die Wurfauslage

allg.Wiirfe :

- Schocken vorwirts / riickwirts

- Druckpass aus 3er-Rhythmus

- beidhindiger Wurf von oben nach unten aus 3er-Rhythmus
- Drehwiirfe aus dem Stand riickwérts / 11 + re

- DrehstoB3 aus der 4/4-Drehung

e  StoB aus dem 3er-Rhythmus
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