TDS — HINDERNISLAUF (Dr. Roland Werthner) fiir Instruktoren- und

Instruktorinnenausbildungen

Rolle vorwarts vom beidbeiniger
Reutherbrett auf Absprung vom
Reutherbrett

den Weichboden

(Sprungbrett)

Hiirde
unterlaufen (b)

Hiirde

©

Rolle vorwarts auf
die Matte nach dem
Aufsteigen auf die

Langbank unterlaufen (b) Langbank
Hockwende tiber
. die Bank mit 4
Hiirde . . beidbeinigen
unterlaufen (b) TDS - Hlnderr“SIan Bodenkontakten Langbank
(Version 2) links und rechts
© Dr. Roland Werthner (modifiziert von der Bank
2011 von Mag. Werner Kandolf, BSPA
Innsbruck) hiird
Uber Kasten urae
klettern bzw benﬁtigte Gerdte: unterlaufen 180°
springen 2 hohe Kasten (130 cm hoch) (a) Drehung
14 Judo- oder Turnmatten retour
Kasten quer 7 Slalomstangen hoch (156 cm)
1,3 m hoch 5 Steckhirden (mit Querstange)
Hirdenhodhe: a. unterer Rand 100 cm
b. unterer Rand 85 cm o
4 Langbanke (Lange 3,50 m) RUCkwa.rts'
2 Weichbdden (300 x 190/200 cm) lauf (Beine Langbank
Hirde 1 Reutherbrett (Sprungbrett) links und
erlaufen () rechts der
Bank)
Kasten = Blickrichtung
vollstdandig
tberqueren - Rolle 180° Drehung 1807
START | riickwarts um Langsachse Drehung
Kasten quer
1,3 m hoch Slalomlauf — Beginn von

links

e Start auf Kommando (,fertig — los“)
e Handzeitnehmung

e Stoppen im Ziel bei Berlihrung des Weichbodens
(Kasten muss liberquert werden)

e 2 Durchgdnge mit mindestens 6 min. Pause

e Zeitlimit: Herren 31 sec. / Damen 36 sec.




