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NPRe Ubungskombination I:

Wiederholungen: 5x (1-3) ohne Pause
Intensitat: Maximal

1. Burpee (Liegestitz + Strecksprung)

Spurphase bei Liegestitz a): Die Schulterblatter bleiben hinten/unten
Spurphase bei Strecksprung b): Die FURR3e stehen mdglichst parallel, der Riicken ist
moglichst gerade
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2. Fast Feet/Slow Arms :

Direkt nach der Landung schnellstmogliches Tackling mit den Fuf3en in Koordination
mit 3 langsamen(!) Armbewegungen.

3. Sprint (20m):
Im Anschlufd Sprint mit bewuf3tem Armeinsatz
und geradem Rucken.

NPRe Ubungskombination II:

Wiederholungen: 7x (1+2) ohne Pause

Intensitat: Maximal

1. Side Jump / Freeze (Seitsprung + Aufsprungposition halten)

Absprungphase bei Side Jump a): Das Becken nach vorn kippen und den Riicken
gerade halten. Die Arme in Sprintposition bringen.

Landephase bei Side Jump/Freeze c): Das Becken nach vorn kippen und den
Ruckengerade halten. Die Arme in Sprintposition bringen.
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Crosssteps (schnelle Uberkreuzschritte)

Nach dem Seitsprung direkter Ubergang in die Uberkreuzschritte

Spurphase: Bewul3tes Wahrnehmen der Beckendrehung und deren Auswirkung auf
die Schnelligkeit der Uberkreuzschritte. BewuRRter Armeinsatz wie beim Sprint.
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