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Unihockey - Schnelligkeit: Schweizer Kreuz

In dieser Lauf-Ubung wird die Antritts- und Bewegungsschnelligkeit optimiert. Schnell zu
reagieren, zu laufen und die Richtung zu andern sind grundlegende Fahigkeiten im Spielsport.
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Finf Markierkegel (oder Malstébe) bilden ein Kreuz(ein Kegel im Zentrum des Kreuzes, die restlichen aussen im
Abstand von drei bis flinf Meter). Der Spieler muss mdglichst schnell im Uhrzeigersinn alle vier dusseren
Markierungen berthren. Dabei muss er nach jedem Aussenkegel wieder den Mittelkegel berihren und seinen
Koérper immer nach vorne ausrichten, d.h. er rennt vorwarts, rickwarts und seitwarts.

Variation

Mit Ball und Stock die Aussenmarkierungen umdribbeln.

Material: Markierhiitchen
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