@ TVG Baskets Trier

Ziel:
1) korrekte Schrittfolge
2) hohe Geschwindigkeit

Bei Fehlern in der Schrittfolge muss
die Geschwindigkeit
angepasst werden.

Ubungsbeschreibung:
Abwechselnd mit dem linken/rechten
Fuss in ein Leiterfach

treten. (durch die Leiter gehen)

Ubung auch riickwarts ausfiihren

Zahl = Schritthummer
und Fussausrichtung




TVG Baskets Trier

Ziel:
1) korrekte Schrittfolge
2) hohe Geschwindigkeit

Bei Fehlern in der Schrittfolge muss
die Geschwindigkeit
angepasst werden.

Ubungsbeschreibung:
Auf den linken Fuss durch die Leiter
hipfen

Ubung auch mit rechtem Fuss
ausfuhren
Ubung auch rtickwarts ausfihren

Zahl = Schritthummer
und Fussausrichtung



@ TVG Baskets Trier

Ziel:
1) korrekte Schrittfolge
2) hohe Geschwindigkeit

Bei Fehlern in der Schrittfolge muss
die Geschwindigkeit
angepasst werden.

Ubungsbeschreibung:

Mit linkem Fuss in Fach 2 treten
Rechten Fuss neben linkem Fuss im
Fach stellen.

Mit linkem Fuss in Fach 3 treten.

Ubung auch gegengleich ausfiihren

Zahl = Schritthummer
und Fussausrichtung



@ TVG Baskets Trier

Ziel:
1) korrekte Schrittfolge
2) hohe Geschwindigkeit

Bei Fehlern in der Schrittfolge muss
die Geschwindigkeit
angepasst werden.

Ubungsbeschreibung:

e Mit dem linken Fuss in Fach 1

treten

e mit dem rechten Fuss in Fach 2
treten

e Sprung auf dem rechten Fuss
ins Fach 3

e mit dem linken Fuss in Fach 4
treten

¢ (einseitiges Hopserhtpfen)

Ubung auch gegengleich ausfuhren

Zahl = Schritthummer
und Fussausrichtung
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Ziel:
1) korrekte Schrittfolge
2) hohe Geschwindigkeit

Bei Fehlern in der Schrittfolge muss
die Geschwindigkeit angepasst
werden.

Ubungsbeschreibung:
¢ Den linken Fuss links neben die
Leiter stellen
e den rechten Fuss Fach 1 stellen
e den linken Fuss links neben
Leiterfach 2 stellen

Ubung auch gegengleich ausfuhren

Zahl = Schritthummer
und Fussausrichtung



@ TVG Baskets Trier

Ziel:
1) korrekte Schrittfolge
2) hohe Geschwindigkeit

Bei Fehlern in der Schrittfolge muss
die Geschwindigkeit angepasst
werden.

Ubungsbeschreibung:
e mit linkem Fuss in Fach 1 treten
e mit rechtem Fuss in Fach 2
treten
linken Fuss anheben
mit linken Fuss zuruck in Fach 1
rechter Fuss anheben
zwei Schritte vorwarts (somit ist
der linke Fuss in Fach 3)
e mir rechtem Fuss zurick in
Fach 2

Zahl = Schritthummer
und Fussausrichtung



@ TVG Baskets Trier

Ziel:
1) korrekte Schrittfolge
2) hohe Geschwindigkeit

Bei Fehlern in der Schrittfolge muss
die Geschwindigkeit angepasst
werden.

Ubungsbeschreibung:

e mit rechtem Fuss seitwarts in
Fach 1 treten

¢ linken Fuss neben rechten Fuss
stellen

e mit rechtem Fuss seitwarts in
Fach 2 treten

¢ linken Fuss neben rechten Fuss
stellen

Ubung auch gegengleich ausfuhren

Zahl = Schritthummer
und Fussausrichtung



@ TVG Baskets Trier

Ziel:
1) korrekte Schrittfolge
2) hohe Geschwindigkeit

Bei Fehlern in der Schrittfolge muss
die Geschwindigkeit angepasst
werden.

Ubungsbeschreibung:

mit beiden Flssen gleichzeitig von
einem Leiterfach ins

nachste hipfen

Flr Sprungkrafttraining statt auf

Geschwindigkeit
maoglichst hohe Springe ausfiihren.

rechter Fuss

Zahl = Schritthummer
und Fussausrichtung



@ TVG Baskets Trier

Ziel:
1) korrekte Schrittfolge
2) hohe Geschwindigkeit

Bei Fehlern in der Schrittfolge muss
die Geschwindigkeit angepasst
werden.

Ubungsbeschreibung:

e mit rechtem Fuss seitwarts in
Fach 1 treten

¢ linken Fuss neben rechten Fuss
im Leiterfach stellen

e mit rechtem Fuss seitwarts aus
der Leiter treten

e direkt mit linkem Fuss seitwarts
in Fach 2 treten

e rechten Fuss neben linken Fuss
stellen

e mit linkem Fuss seitwarts aus
der Leiter treten

e direkt mit rechtem Fuss seitwarts
in Fach 3 treten

@ linker Fuss
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rechter Fuss

Zahl = Schritthummer
und Fussausrichtung
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Ziel:
1) korrekte Schrittfolge
2) hohe Geschwindigkeit

Bei Fehlern in der Schrittfolge muss
die Geschwindigkeit angepasst
werden.

Ubungsbeschreibung:

links neben der Leiter stehend
beginnen.

Sprung auf den rechten Fuss
neben die rechte Seite der
Leiter.

Sprung auf linken Fuss in Fach 1
Absetzen des rechten Fuss
neben dem linken Fuss

Sprung auf den linken Fuss
neben der linken Seite der Leiter
Sprung auf den rechten Fuss im
2. Leiterfach

Absetzen des linken Fuss neben
dem rechten Fuss

Ubung auch gegengleich ausfuhren

@ linker Fuss

(1) rechter Fuss

Zahl = Schritthummer
und Fussausrichtung



@ TVG Baskets Trier

Ziel:
__ 1) korrekte Schrittfolge
27) 2) hohe Geschwindigkeit

Bei Fehlern in der Schrittfolge muss
die Geschwindigkeit angepasst
werden.

Ubungsbeschreibung:

e mit rechtem Fuss seitwarts in
Fach 1 treten
linken Fuss neben rechten Fuss
stellen
mit rechtem Fuss seitwarts aus
der
Leiter treten
linken Fuss kurz neben rechten
Fuss setzen
mit linkem Fuss seitwarts in
Fach 2 treten
rechten Fuss neben linken Fuss
stellen
mit linkem Fuss seitwarts aus
der
e Leiter treten.

rechter Fuss

Zahl = Schritthummer
und Fussausrichtung



@ TVG Baskets Trier

Ziel:
1) korrekte Schrittfolge
2) hohe Geschwindigkeit

Bei Fehlern in der Schrittfolge muss die
Geschwindigkeit angepasst werden.

Ubungsbeschreibung:
e rechten Fuss vorwarts in Fach 1
stellen

¢ linken Fuss neben rechten Fuss
stellen

e rechten Fuss vorwarts aus der Leiter
stellen

¢ linken Fuss neben rechten Fuss
stellen

e rechten Fuss seitwarts vor Fach 2
stellen

¢ linken Fuss neben rechten Fuss
stellen

¢ rechten Fuss ruckwarts in Fach 2
stellen

¢ linken Fuss neben rechten Fuss
stellen

rechten Fuss ruckwarts aus der Leiter
i stellen
Ubung auch gegengleich ausfiihren

@ linker Fuss

(1) rechter Fuss
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Zahl = Schritthummer
und Fussausrichtung



@ TVG Baskets Trier

Ziel:
1) korrekte Schrittfolge
2) hohe Geschwindigkeit

Bei Fehlern in der Schrittfolge muss die
Geschwindigkeit angepasst werden.

Ubungsbeschreibung

 rechten Fuss vorwarts in Fach 1

* linkern Fuss neben rechten Fuss
 rechten Fuss seitwarts in Fach 2

* linken Fuss neben rechten Fuss

* rechten Fuss ruckwarts aus der Leiter
* linken Fuss neben rechten Fuss

Ubung auch gegengleich ausfiihren

rechter Fuss

Zahl = Schritthummer
und Fussausrichtung
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Ziel

1) korrekte Schrittfolge

2) hohe Geschwindigkeit

Bei Fehlern in der Schrittfolge muss die
Geschwindigkeit angepasst werden.

Ubungsbeschreibung

* rechter Fuss bleibt stehen

* linker berthrt Boden von Fach 1

* linker Fuss wird neben rechten Fuss
gestellt

* rechter Fuss wird vorwéarts neben Fach 2
Gestellt (rechter Fuss bleibt stehen)

* linker Fuss beriihrt Boden neben rechtem
Fuss

* linker Fuss berthrt Boden von Fach 2

* linker Fuss wird neben rechten Fuss
gestellt

* rechter Fuss wird vorwéarts neben Fach 3
gestellt

Ubung auch gegengleich ausfiihren

Zahl = Schritthummer
und Fussausrichtung



@ TVG Baskets Trier

Ziel
1) korrekte Schrittfolge
2) hohe Geschwindigkeit

®)
®

Bei Fehlemn in der Schrittfolge muss die
Geschwindigkeit angepasst werden.

€
S

ﬁhungsheschreihung
* rechter Fuss seitwiirts in Fach 1
* linker Fuss neben rechten Fuss
* rechter Fuss n. rechts neben die Letter
* linker Fuss seit-/vorwérts in Fach 2
* rechter Fuss neben linken Fuss
* linker Fuss n. links neben die Leiter
* rechter Fuss seit-/vorwérts in Fach 3

@ linker Fuss
‘ rechter Fuss

Zahl = Schritthummer
und Fussausrichtung




@ TVG Baskets Trier

Ziel
1) korrekte Schrittfolge
2) hohe Geschwindigkeit

Bei Fehlern in der Schnttfolge muss die
Geschwindigkeit angepasst werden.

Ubungsbeschreibung
* rechtem Fuss vorwiérts in Fach 1
* linken Fuss neben rechten Fuss
» rechten Fuss riickwirts aus der Leiter
* lmnken Fuss neben rechten Fuss
* rechten Fuss vorwiirts in Fach 2
* linken Fuss neben rechten Fuss

@6 @0 @&

Ubung auch gegengleich ausfiihren
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@ linker Fuss
‘ rechter Fuss

Zahl = Schritthummer
und Fussausrichtung
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Ziel
1) korrekte Schrittfolge
2) hohe Geschwindigkeit

Bei Fehlern in der Schrittfolge muss die
Geschwindigkeit angepasst werden.

Ubungsbeschreibung

* neben Leiter auf linken Fuss stehen

¢ rechter Fuss hinter dem linken Fuss kreuzend in
Fach 1 stellen

* 1t linkem Fuss links neben die Leiter

* vorwirts auf den rechten Fuss wechseln

¢ linken Fuss hinter dem rechten Fuss kreuzend in
Fach 2 stellen

* 1t rechtem Fuss rechts neben die Leiter

¢  vorwirts auf den linken Fuss wechseln

@ linker Fuss
‘ rechter Fuss

Zahl = Schritthummer
und Fussausrichtung



@ TVG Baskets Trier

O Ziel
1) korrekte Schrittfolge
2) hohe Geschwindigkeit

Bei Fehlem in der Schrittfolge muss die
Geschwindigkeit angepasst werden.

0 Ubungsbeschreibung
linker Fuss bleibt immer links der Leiter

rechter Fuss wechselt vorwiirts
— Fach 1
- rechts neben Sprosse
— Fach 2
- links neben Sprosse
— Fach 3

. Ubung auch gegengleich ausfiihren

@ linker Fuss
‘ rechter Fuss

Zahl = Schritthummer
und Fussausrichtung
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Ziel
1) korrekte Schrittfolge
2) hohe Geschwindigkeit

Bei Fehlern in der Schrittfolge muss die
Geschwindigkeit angepasst werden.

ﬁbungsheschreihung
linker Fuss bleibt immer links der Leiter
rechter Fuss wechselt vorwiirts

- Fach 1
- rechts neben Sprosse
- Fach 2
- rechts neben Sprosse
- Fach 3

Ubung auch gegengleich ausfiithren

@ linker Fuss
‘ rechter Fuss

Zahl = Schritthummer
und Fussausrichtung



@ TVG Baskets Trier

Ziel
1) korrekte Schrittfolge
2) hohe Geschwindigkeit

Bei Fehlern in der Schrittfolge muss die
Geschwindigkeit angepasst werden.

i:Thungsheschl'eihung
* linken Fuss seitwirts in Fach 1
* rechten Fuss neben linken Fuss
¢ linken Fuss links neben Leiter
¢ rechten Fuss neben linken Fuss
*  Wechsel auf linken Fuss
* rechten Fuss seitwiirts in Fach 2
* linken Fuss neben rechten Fuss
* rechten Fuss rechts neben Leiter
* linken Fuss neben rechten Fuss
* wechseln auf rechten Fuss

@ linker Fuss
. rechter Fuss

Zahl = Schritthummer
und Fussausrichtung



@ TVG Baskets Trier

Ziel
O 1) korrekte Schrittfolge
2) hohe Geschwindigkeit

Bei Fehlern in der Schrittfolge muss die
Geschwindigkeit angepasst werden.

0 ﬁhungsh eschreibung
* rechten Fuss nach rechts in Fach 1
« it linkem Fuss hinter rechtem Fuss
rechts neben die Leiter kreuzen
* Schritt auf rechten Fuss
* linken Fuss nach links in Fach 2

* qut rechtem Fuss hinter linkem Fuss
links neben die Leiter kreuzen

O * Schritt auf linken Fuss

@ linker Fuss
‘ rechter Fuss

Zahl = Schritthummer
und Fussausrichtung
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Ziel
@ ’ 1) korrekte Schrittfolge
2) hohe Geschwindigkeit

Bei Fehlern in der Schrittfolge muss die
Geschwindigkeit angepasst werden.

o Ubungsbeschreibung

*  mit rechtem Fuss seitwirts in Fach 1

*  mit linkem Fuss vor rechtem Fuss
neben die Leiter kreuzen

+ rechten Fuss neben linken Fuss stellen
*  mit linkem Fuss seitwiirts in Fach 2
+  qut rechtem Fuss vor linkem Fuss

neben die Leiter kreuzen
0 * linken Fuss neben rechten Fuss stellen

@@

@ linker Fuss
‘ rechter Fuss

Zahl = Schritthummer
und Fussausrichtung



@ TVG Baskets Trier

Ziel
@ ‘ 1) korrekte Schrittfolge
2) hohe Geschwindigkeit

Bei Fehlern i der Schnittfolge muss die
Geschwindigkeit angepasst werden.

Ubungsbeschreibung
¢ mit linkem Fuss hinter rechtem Fuss
@‘ in Fach 1 kreuzen
* mit rechtem Fuss rechts neben die
Leiter
* linken Fuss neben rechten Fuss stellen
+ mit rechtem Fuss hinter linkem Fuss
in Fach 2 kreuzen
*  mit linkem Fuss links neben die Leiter
* Schritt neben Leiter auf rechten Fuss
@ ‘ * mut linkem Fuss hinter rechtem Fuss
in Fach 3 kreuzen

+ nut rechtem Fuss rechts neben die
Leiter

Ubung auch gegengleich ausfithren

®@

@ linker Fuss
‘ rechter Fuss

Zahl = Schritthummer
und Fussausrichtung
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Ziel
1) korrekte Schrittfolge
2) hohe Geschwindigkeit

@
®

Be1 Fehlern in der Schnittfolge muss die
Geschwindigkeit angepasst werden.

@
@

ﬁhungsheschreihung
abwechselnde Schlussspriinge mit beiden Fiisssen in
che Ficher und neben die Sprossen

@0

Ubung eventuell auch riickwirts ausfithren
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@ linker Fuss
‘ rechter Fuss

Zahl = Schritthummer
und Fussausrichtung




@ TVG Baskets Trier

Ziel
1) korrekte Schrittfolge
2) hohe Geschwindigkeit

Bei Fehlern in der Schrittfolge muss die
Geschwindigkeit angepasst werden.

ﬁhungsheschreihung
* linker Fuss in Fach 1. rechter Fuss ausserhalb der
Leiter
* mit Sprung wechseln, dass rechter Fuss in Fach 1
und linker Fuss ausserhalb der Leiter
*  mit Sprung wechseln, dass linker Fuss in Fach 2
und rechter Fuss ausserhalb der Leiter

* mut Sprung wechseln, dass rechter Fuss in Fach 2
und linker Fuss ausserhalb der Leiter

f’huug auch gegengleich ausfiithren

@ linker Fuss
‘ rechter Fuss

Zahl = Schritthummer
und Fussausrichtung
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@ TVG Baskets Trier

Ziel
1) korrekte Schrittfolge
2) hohe Geschwindigkeit

Bei1 Fehlern 1n der Schrittfolge muss die
Geschwindigkeit angepasst werden.

Ubungsbeschreibung

* mit rechtem Fuss in Fach 1. mit linkem Fuss
links von Fach 1 starten

*  Sprung vorwiirts; linker Fuss und rechter Fuss
je neben der Sprossen

* Sprung vorwirts: linker Fuss in Fach 2.
rechter Fuss neben der Leiter

* Sprung vorwirts: linker und rechter Fuss je
neben der Sprosse

* Sprung vorwirts: rechter Fuss in Fach 3,
linker Fuss neben der Leiter
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@ linker Fuss
‘ rechter Fuss

Zahl = Schritthummer
und Fussausrichtung




@ TVG Baskets Trier

Ziel
1) korrekte Schrittfolge
2) hohe Geschwindigkeit

Bei Fehlern in der Schrittfolge muss die
Geschwindigkeit angepasst werden.

Ubungsbeschreibung
*  mut linkem Fuss vorwirts m Fach 1
* rechter Fuss neben linken Fuss stellen

*  mit linkem Fuss seitwiirts in Fach 2

* rechter Fuss neben linken Fuss stellen

«  mit linkem Fuss riickwiirts aus der Leiter
* rechter Fuss neben linken Fuss stellen

*  mit linkem Fuss vorwiérts in Fach 2

* rechter Fuss neben linken Fuss stellen

«  mit linkem Fuss seitwiirts in Fach 3

* rechter Fuss neben linken Fuss stellen
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Ubung auch gegengleich ausfithren
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@ linker Fuss
‘ rechter Fuss

Zahl = Schritthummer
und Fussausrichtung
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@ TVG Baskets Trier

Ziel
1) korrekte Schrittfolge
2) hohe Geschwindigkeit

Be1 Fehlern in der Schrittfolge muss die Geschwindigkeit
angepasst werden.

l'_'.Tbnngle eschreibung
* ab rechtem Fuss (2)
«  mit linkem Fuss i Fach 2 iiberkreuzen
* rechter Fuss neben linken Fuss
* Sprung auf linken Fuss in Fach 1
+ rechter Fuss neben linken Fuss
«  mit linkem Fuss i Fach 2 iiberkreuzen
* rechter Fuss neben linken Fuss
« mit linkem Fuss in Fach 3 iiberkreuzen
¢ rechter Fuss neben linken Fuss
* Sprung auf linken Fuss in Fach 2

f—buug auch gegengleich ausfithren

@ linker Fuss
‘ rechter Fuss

Zahl = Schritthummer
und Fussausrichtung
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@ TVG Baskets Trier

Ziel
1) korrekte Schrittfolge
2) hohe Geschwindigkeit

Bei Fehlern in der Schrittfolge muss die Geschwindigkeit
angepasst werden.

Ubungsbeschreibung
* ab rechtem Fuss (2)
* mit linkem Fuss in Fach 2 iiberkreuzen
* rechter Fuss neben linken Fuss
* Sprung auf linken Fuss in Fach 1
* rechter Fuss neben linken Fuss
* mit linkem Fuss in Fach 2 iiberkreuzen
* rechter Fuss neben linken Fuss
* mit linkem Fuss in Fach 3 iiberkreuzen
* rechter Fuss neben linken Fuss
* Sprung auf linken Fuss in Fach 2

Ubung auch gegengleich ausfithren

@ linker Fuss
‘ rechter Fuss

Zahl = Schritthummer
und Fussausrichtung
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Ziel
1) korrekte Schrittfolge
2) hohe Geschwindigkeit

Be1 Fehlern in der Schnittfolge muss die Geschwindigkeit

angepasst werden.

Ubungsbeschreibung

Sprung mit halber Drehung, dass linker und rechter Fuss
immer in einem anderen Leiterfach stehen (Sprosse zwischen
den Fiissen)

Ubung fiir Sprunkrafttraining statt auf Geschwindigkeit
mit moglichst grosser Sprunghohe ausfiithren.

@ linker Fuss
‘ rechter Fuss

Zahl = Schritthummer
und Fussausrichtung
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Ziel
1) korrekte Schrittfolge
2) hohe Geschwindigkeit

Bei Fehlern in der Schrittfolge muss die Geschwindigkeit
angepasst werden.

Ubungsbeschreibung
* mit rechtem Fuss vorne iiberkreuzend in Fach 2
* linken Fuss neben rechten Fuss stellen
¢ auf rechten Fuss wechseln
+ mit linkem Fuss hinten iiberkreuzend in Fach 1
* rechten Fuss neben linken Fuss stellen
* auf linken Fuss in Fach 2 springen
* mit rechtem Fuss vorne iiberkreuzend in Fach 3
¢ linken Fuss neben rechten Fuss stellen
* auf rechten Fuss wechseln
«  mit linkem Fuss hinten iiberkreuzend in Fach 2
¢ rechten Fuss neben linken Fuss stellen
* auf linken Fuss in Fach 2 springen

Ubung auch gegengleich ausfiihren

@ linker Fuss
‘ rechter Fuss

Zahl = Schritthummer
und Fussausrichtung
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Ziel

1) korrekte Schrittfolge
O 2) hohe Geschwindigkeit

® @
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e Ubung auch mit Kreuzen vor dem Bein
ausfithren.

Bei Fehlern in der Schrittfolge muss die
Geschwindigkeit angepasst werden.

ﬁhungshesc hreibung

mit linkem Fuss hinter dem Bein
kreuzend in Fach 1

mut rechtem Fuss nach rechts aus der
Leiter

Schritt vorwirts auf linken Fuss
mit rechtem Fuss hinter dem Bein
kreuzend in Fach 2

mit linkem Fuss links aus der Leiter
Schritt vorwirts auf rechten Fuss

@ linker Fuss
‘ rechter Fuss

Zahl = Schritthummer
und Fussausrichtung
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Ziel
1) korrekte Schrittfolge
2) hohe Geschwindigkeit

Be1 Fehlern in der Schrittfolge muss die
Geschwindigkeit angepasst werden.

ﬁhungsheschreihung
* linker Fuss in Fach 1
O * rechter Fuss neben Fach 1 stellen
* linker Fuss in Fach 2
* rechter Fuss neben Fach 2 stellen
* linker Fuss in Fach 3

Ubung auch gegengleich ausfithren.
Ubung auch ruckwirts ausfuhren

@ Varianten:
der 1im Fach stehende Fuss ist fithrend (siche
Ubungsbeschreibung) oder wird . ,nachgezogen®.

Somit ergeben sich mit dieser Bewegungsform 4
Varianten (2 x vorwirts, 2 x riickwiirts)

linker Fuss
® O,
‘ rechter Fuss

Zahl = Schritthummer
und Fussausrichtung



@ TVG Baskets Trier

Ziel
1) korrekte Schrittfolge
e 2) hohe Geschwindigkeit

Be1 Fehlern in der Schrittfolge muss die
Geschwindigkeit angepasst werden.

ﬁbnngsheschreihung
* auf linken Fuss starten
* rechten Fuss vorwiirts aus der Letter stellen
* linken Fuss seitwirts in Fach 2 stellen
* rechten Fuss riickwirts aus der Leiter
stellen
e * linken Fuss seitwiérts in Fach 3 stellen

Ubung auch gegengleich ausfuthren.

linker Fuss
® O,
‘ rechter Fuss

Zahl = Schritthummer
und Fussausrichtung



@ TVG Baskets Trier

Ziel
1) korrekte Schrittfolge
2) hohe Geschwindigkeit

Bei Fehlern in der Schrittfolge muss die
Geschwindigkeit angepasst werden.

ﬁbnngsheschreihung
*  Sprung vorwirts nach rechts mit %
Drehung (linker Fuss ausserhalb der
Leiter/rechter Fuss in Fach 1)
*  Sprung vorwirts nach rechts mit %
Drehung (Sprosse zwischen den Fiissen)
Sprung vorwirts nach links mit % Drehung
(rechter Fuss aussserhalb der Leiter/linker
Fuss in Fach 2)
*  Sprung vorwirts nach links mit % Drehung
(Sprosse zwischen den Fiissen)
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@ linker Fuss
‘ rechter Fuss

Zahl = Schritthummer
und Fussausrichtung
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