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K O O R D I N AT I O N S PA R C O U R S

O R G A N I S AT I O N

� Einen Parcours aufbauen

� Zwischen den Positionshütchen 1 Koordinations-

leiter sowie Stangen und Minihürden auslegen

� Die Spieler auf den Positionen verteilen

A B L A U F

� Von allen Positionen gleichzeitig starten.

� Der erste Spieler von A umläuft die Minihürden im

Slalom mit nach vorne gerichteten Sidesteps und

stellt sich bei B wieder an.

� B läuft im Rückwärtsslalom um die Stangen und

stellt sich bei C wieder an.

� C läuft mit Sidesteps zu D.

� D durchläuft die Koordinationsleiter und stellt

sich bei E wieder an.

� E führt auf seinem Weg zurück zu A Skippings aus.

VA R I AT I O N E N

� Der jeweils nächste Spieler startet, sobald der Vor-

dermann die jeweils nächste Position erreicht hat.

� Die Spieler laufen mit einem Ball in Vorhalte vor

der Brust.

T I P P S  U N D  K O R R E K T U R E N

� Auf die exakte Durchführung des Lauf-ABCs

 achten.

� Darauf achten, dass alle Spieler gleichmäßig und

dauerhaft in Bewegung sind.
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