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Schnelligkeit und Reaktion - Andrea Giani

3 Spieler hinter der Grundlinie, mit jeweils einer Hürde links und rechts von jedem Spieler. Spieler
trippeln auf der Stelle, auf ein Kommando trippeln sie einmal nach links bzw. rechts. Auf ein drittes
Kommando sprinten sie bis zur 3m-Linie und machen dann am Netz einen Blocksprung. Kommandos
können entweder „Links“, „Rechts“, „Los“ sein, oder ein vorher festgelegter Code aus dem Life-
Kinetik Programm.
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