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Timer zur Technikschulung

Technikkorrekturen sind einerseits durch spezifische Ubungen trainerbar, andererseits miissen die
Technikdnderungen auch im Trainingsalltag umgesetzt werden. Hierbei kann der Timer der Uhr helfen.

Der Timer wird auf eine Zeit zwischen 5 und 15 min eingestellt. Durch das Piepen erfolgt eine Erinnerung an
die korrekte Bewegungsdurchfiihrung.

Beispiele: Beim Laufen wird der Timer auf 5 min eingestellt und erinnert daran, den Ellbogen gerade und nicht
schrag zu schwingen. Beim Radfahren piept der Timer alle 15 min und erinnert daran, leichtere Gange mit
héherer Tretfrequenz zu fahren.



